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RESUMEN

El presente estudio tuvo como objetivo determinar la relacion entre los
habitos alimentarios y el estado nutricional en escolares adolescentes de la
Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025. Se aplico un
enfoque cuantitativo, con disefio no experimental, transversal y de alcance
correlacional. La muestra estuvo conformada por 235 estudiantes, a
quienes se les aplicd un cuestionario estructurado sobre habitos
alimentarios y se recogieron datos antropométricos para evaluar su estado
nutricional. Los resultados evidenciaron que la mayoria de los escolares
presentaron habitos alimentarios regulares (94,47 %) y un estado
nutricional normal (68,94 %). Mediante la prueba de chi cuadrada se hallo
una relacion significativa entre los habitos alimentarios y el estado
nutricional (p < 0,05), asi como entre cada una de sus dimensiones
(alimentacién, actividad fisica, uso de tecnologias y entorno) y el estado
nutricional. Se concluyd que los habitos alimentarios estan
significativamente relacionados con el estado nutricional de los escolares,
lo cual resalta la necesidad de promover intervenciones educativas y
preventivas desde el entorno escolar y familiar para fomentar estilos de vida

saludables durante la adolescencia.

Palabras clave: habitos alimentarios, estado nutricional, adolescentes,

actividad fisica, entorno escolar.
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ABSTRACT

The present study aimed to determine the relationship between eating
habits and nutritional status in adolescent schoolchildren at the José Maria
Arguedas Educational Institution, Lima, Peru. A quantitative approach was
applied, with a non-experimental, cross-sectional, and correlational design.
The sample consisted of 235 students, who were administered a structured
questionnaire on eating habits and anthropometric data were collected to
assess their nutritional status. The results showed that the majority of
students had regular eating habits (94.47%) and normal nutritional status
(68.94%). The chi-square test found a significant relationship between
eating habits and nutritional status (p < 0.05), as well as between each of
its dimensions (diet, physical activity, use of technologies, and environment)
and nutritional status. It was concluded that eating habits are significantly
related to the nutritional status of schoolchildren, highlighting the need to
promote educational and preventive interventions within the school and

family environment to foster healthy lifestyles during adolescence.

Keywords: eating habits, nutritional status, adolescents, physical activity,

school environment.
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. INTRODUCCION

La adolescencia es una etapa critica en el desarrollo humano,
caracterizada por cambios fisicos, emocionales y sociales que requieren
una alimentacién equilibrada para garantizar un adecuado crecimiento y
bienestar. Sin embargo, diversos estudios han senalado que los habitos
alimentarios en esta poblacién suelen estar influenciados por factores como
el acceso a los alimentos, la educacién nutricional, las costumbres
familiares, la influencia de los pares y la publicidad segun Revista Chilena
de nutricién (1). Estas variables pueden determinar tanto la calidad como
la cantidad de los alimentos consumidos, impactando directamente en el

estado nutricional de los adolescentes.

El estado nutricional, entendido como la condicion fisica derivada de la
ingesta y aprovechamiento de los nutrientes, es un factor clave en la salud
de los escolares. Este puede evaluarse a través de indicadores como el
indice de masa corporal (IMC), la composicién corporal y la presencia de
deficiencias o excesos nutricionales. En los ultimos afios, se ha evidenciado
un aumento en problemas relacionados con la alimentacion, tales como el
sobrepeso, la obesidad y la desnutricion, los cuales pueden tener
consecuencias a corto y largo plazo en el rendimiento académico, la
autoestima y la predisposicion a enfermedades cronicas en la vida adulta
segun UNICEF (2).

La presente investigacion tuvo como propdsito principal determinar la
relacion entre los habitos alimentarios y el estado nutricional en escolares
adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima —
2025. En respuesta a la interrogante ¢ Cual es la relacion entre los habitos
alimentarios y estado nutricional en escolares adolescentes de la Institucion
Educativa José Maria Arguedas, Lima — 20257, en un contexto en el que
los estilos de vida han cambiado significativamente, sobre todo en los
adolescentes, resulté pertinente explorar como las practicas alimenticias,
el nivel de actividad fisica, el uso de tecnologias y el entorno social influyen
en la salud nutricional de esta poblacion.
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En el Capitulo I, se desarroll6 el planteamiento del problema, en el cual se
describio la situacion actual de los habitos alimentarios en escolares,
destacando su impacto en el estado nutricional. A partir de ello, se
formularon la pregunta general y las preguntas especificas, junto con los
objetivos generales y especificos. Asimismo, se preciso la justificacion del
estudio, exponiendo su relevancia cientifica, social y educativa, y se

definieron el alcance y las limitaciones del trabajo.

El Capitulo Il correspondié al marco tedrico, donde se presentaron los
antecedentes nacionales e internacionales que guardaban relacién directa
con la tematica, asi como las bases tedricas y definiciones conceptuales

que sustentaron el enfoque de la investigacion.

En el Capitulo 1V, se detallé la metodologia empleada, estableciendo el
enfoque cuantitativo, el disefio no experimental de tipo correlacional, la
poblacion y muestra, los instrumentos de recoleccion de datos y el

procedimiento seguido para el analisis.

El Capitulo V abordé los resultados descriptivos, presentando de manera
ordenada las tablas que contenian las frecuencias y porcentajes de cada
una de las variables y sus dimensiones, seguidas de sus respectivas

interpretaciones.

El Capitulo VI se centré en el analisis de resultados a nivel inferencial.
Primero, se aplico la prueba de normalidad Kolmogorov—Smirnov, la cual
evidencio que las variables no seguian una distribucién normal, por lo que
se utilizé la prueba estadistica no paramétrica de Chi cuadrada para
contrastar las hipotesis planteadas. Los resultados obtenidos permitieron
identificar relaciones estadisticamente significativas entre los habitos

alimentarios (y sus dimensiones) y el estado nutricional de los estudiantes.

En el Capitulo VII, se realizé una comparacion de los hallazgos obtenidos
con los antecedentes estudiados, lo cual permitié contrastar la realidad
local con lo reportado en otros contextos educativos nacionales e

internacionales.

14



Finalmente, se expusieron las conclusiones a las que se arrib6 en funcion
de los objetivos de la investigacion, seguidas de recomendaciones
concretas orientadas a mejorar los habitos alimentarios y el estado
nutricional en la comunidad educativa. El documento concluy6 con las
referencias bibliograficas en formato Vancouver y los anexos

correspondientes.

15



2.1.

Il PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Descripcion del Problema

A nivel mundial, la alimentacion en la adolescencia es un aspecto
fundamental para la salud y el desarrollo, pero en los ultimos afos,
las tendencias nutricionales han cambiado drasticamente debido a
factores como la globalizacion, la industrializacion de los alimentos
y la influencia del marketing digital (3). La Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) ha sefialado que el sobrepeso y la obesidad en
adolescentes han alcanzado proporciones alarmantes, con un
incremento sostenido en la prevalencia de estos problemas en
paises de ingresos bajos, medios y altos. En 2016, mas de 340
millones de nifios y adolescentes entre 5 y 19 afos presentaban
sobrepeso u obesidad, lo que representa una triplicacion de las cifras
desde 1975 (4).

Los patrones de consumo de alimentos han favorecido la ingesta de
productos ultraprocesados, ricos en azucares afiadidos, grasas
saturadas y sodio, mientras que el consumo de frutas, verduras y
proteinas de calidad ha disminuido. Los habitos han sido
relacionados con un mayor riesgo de enfermedades no transmisibles
como diabetes tipo 2,  hipertension y enfermedades
cardiovasculares, y las alteraciones en la salud mental, como

ansiedad y depresion (5).

Ademas del problema del sobrepeso y la obesidad, la desnutricion
sigue siendo una preocupacion mundial. Segun el Fondo de las
Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF), aproximadamente 149
millones de nifios y adolescentes en el mundo sufren de desnutricién
cronica, lo que impacta negativamente en su rendimiento escolar,
desarrollo cognitivo y capacidad inmunolégica (2). Este panorama
resalta la necesidad de estudios que analicen los habitos
alimentarios en la poblacion adolescente, identificando factores de

riesgo y promoviendo estrategias de intervencion oportunas.
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En ambito Latinoamérica, la OPS ha destacado que, aunque la
situacion nutricional en general ha mejorado en las ultimas décadas,
algunos paises de América Latina y el Caribe aun enfrentan altas
prevalencias de retraso del crecimiento y anemia en nifilos y mujeres
en edad fértil. Ademas, el sobrepeso afecta a mas del 50% de las
mujeres en edad fértil en varios paises y esta en aumento entre los

nifos (6).

Durante la pandemia de COVID-19, se observoé un incremento en el
consumo de alimentos procesados y una disminucion de la actividad
fisica, lo que exacerbd las cifras de sobrepeso y obesidad. Leo
Nederveen, Asesor en Alimentacion, Nutricion y Actividad Fisica en
Escuelas de la OPS/OMS, expres6 su preocupacion al respecto,
enfatizando la necesidad de garantizar la disponibilidad y el acceso
a alimentos nutritivos y promover una produccion sostenible de

alimentos (7).

En paises como Chile, la prevalencia de obesidad ha alcanzado
niveles alarmantes. Segun un estudio de la Federacién Mundial de
la Obesidad, el 42% de los adultos chilenos son obesos, situando a
Chile como el pais con mayor porcentaje de obesidad en
Sudamérica. Este problema también afecta a los nifos,
especialmente en entornos urbanos, donde la disponibilidad y el bajo

costo de alimentos ultraprocesados superan a los productos frescos
(8).

México enfrenta una situacion similar. En los ultimos 20 anos, la
obesidad infantil se ha duplicado, pasando del 9% en 1999 al 17.5%
en 2023 entre nifios de 5 a 11 afos. Factores como la mala nutricion,
el acceso limitado a alimentos saludables y la presencia de comida

chatarra en el 98% de las escuelas contribuyen a esta problematica
(9).

En el ambito nacional, en Peru, la doble carga de la malnutricién (la
coexistencia de la desnutricién y el sobrepeso/obesidad) representa

un desafio significativo para el sistema de salud publica. De acuerdo
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con el Instituto Nacional de Estadistica e Informatica (INEI), en el
2022, el 24.8% de los adolescentes peruanos presentaba sobrepeso
u obesidad, mientras que un 9.3% sufria de desnutricion crénica
(10). Estas cifras reflejan un problema estructural en los patrones de
alimentacion de los escolares, influenciado por el acceso limitado a
alimentos nutritivos, el alto consumo de productos ultraprocesados y

el sedentarismo. (11)

Estudios realizados para la revista peruana de medicina han
evidenciado que la mayoria de los quioscos escolares en Peru
ofrecen productos con alto contenido calorico y bajo valor nutricional
(12). A pesar de iniciativas como la Ley de Alimentacion Saludable
para Ninos, Nifas y Adolescentes (Ley N° 30021), que regula la
venta de alimentos dentro de las escuelas, la implementacion de
estas normativas aun enfrenta barreras relacionadas con la

fiscalizacion y la concienciacién de la comunidad educativa (13).

En respuesta a esta problematica, el programa nacional de
alimentacion escolar Qali Warma ha buscado mejorar la nutricién de
los escolares en situacion de vulnerabilidad. No obstante, diversos
estudios indican que persisten desafios en la calidad de los
alimentos, suministrados y alimentos proporcionados a los
estudiantes, lo que subraya la necesidad de investigar los habitos
alimentarios y su impacto en la salud de los adolescentes peruanos
(14).

En Lima Metropolitana, la situacién nutricional de los adolescentes
refleja las tendencias nacionales. Factores como el acceso a comida
rapida, la publicidad de alimentos poco saludables y el consumo de
bebidas azucaradas han contribuido al aumento de problemas como

el sobrepeso y la obesidad en escolares (15).

En la Instituciéon Educativa José Maria Arguedas, se ha observado
que muchos estudiantes presentan habitos alimentarios
inadecuados, caracterizados por la alta ingesta de snacks

ultraprocesados y bebidas gaseosas, asi como un consumo
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2.2

2.3.

insuficiente de frutas, verduras y proteinas de calidad. Estas
practicas pueden estar influenciadas por multiples factores, como el
entorno familiar, el nivel socioecondmico y la educacion nutricional

recibida.

Abordar el sedentarismo que también juega un papel importante en
el estado nutricional de los adolescentes, asi como la reduccion de
la actividad fisica debido al uso excesivo de dispositivos electronicos
y la disminucion de espacios seguros para la practica de deportes
han favorecido un estilo de vida poco saludable, lo que agrava la

situacion nutricional de los escolares (16).

El estado nutricional es un indicador clave para evaluar la salud de
los adolescentes, ya que refleja el impacto de su alimentacion y estilo
de vida en su desarrollo fisico y metabdlico. Esto se mide
comunmente a través de indicadores antropométricos como el indice
de masa corporal (IMC), la circunferencia de cintura y la composicién

corporal (17).

El presente estudio, proporcionara informacion valiosa para el
disefio de estrategias de educacién alimentaria y promocion de la
salud en adolescentes. Ademas, permitira a los profesionales de
enfermeria intervenir en la prevencion de enfermedades asociadas
a una mala alimentacion y fomentar habitos saludables desde una

edad temprana.
Pregunta de investigaciéon general

¢ Cual es la relacion entre los habitos alimentarios y estado
nutricional en escolares adolescentes de la Institucion Educativa

José Maria Arguedas, Lima — 20257
Preguntas de investigacion especificas

PE1. ;Cudl es la relacion de los habitos alimentarios en su
dimension alimentacion y estado nutricional en escolares
adolescentes de la Institucién Educativa José Maria Arguedas, Lima
— 20257
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2.5.

PE2. ;Cual es la relacion de los habitos alimentarios en su
dimension actividad fisica y estado nutricional en escolares
adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima
— 20257

PE3. ;Cual es la relacion de los habitos alimentarios en su
dimension nuevas tecnologias y estado nutricional en escolares
adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima
— 20257

PE4. ;Cual es la relacion de los habitos alimentarios en su
dimensién entorno y estado nutricional en escolares adolescentes

de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025?

Objetivo General

Determinar la relacion entre los habitos alimentarios y estado
nutricional en escolares adolescentes de la Institucion Educativa

José Maria Arguedas, Lima — 2025

Objetivos Especificos

OE1. Establecer la relacion entre los habitos alimentarios en su
dimensién alimentacion y estado nutricional en escolares
adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima
—2025.

OE2. Establecer la relacion entre los habitos alimentarios en su
dimension actividad fisica y estado nutricional en escolares
adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima
—2025.

OE3. Establecer la relacion entre los habitos alimentarios en su
dimension nuevas tecnologias y estado nutricional en escolares
adolescentes de la Institucién Educativa José Maria Arguedas, Lima
—2025.

OE4. Establecer la relacion entre los habitos alimentarios en su
dimension entorno y estado nutricional en escolares adolescentes

de la Institucién Educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025.
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2.6.

Justificacion e importancia

La investigacion sobre los habitos alimentarios y el estado nutricional
en escolares adolescentes de la Institucion Educativa José Maria
Arguedas, Lima, 2025 es fundamental para comprender como la
alimentacion impacta en la salud y el desarrollo de los jovenes. En
un contexto donde la malnutricidén, ya sea por exceso o deficiencia,
es una realidad presente en nuestra sociedad, resulta imprescindible
generar evidencia cientifica que sirva como base para estrategias de
prevencion y promocion de la salud. La relevancia de este estudio

se sustenta en los siguientes enfoques:
Justificacion Teodrica

Desde el punto de vista tedrico, esta investigacién se baso6 en
modelos nutricionales y de salud publica que explican la relacion
entre los habitos alimentarios y el estado nutricional en Ia
adolescencia. Diversos estudios han demostrado que una
alimentacion equilibrada durante esta etapa es crucial para el
desarrollo fisico, cognitivo y emocional, influyendo en el rendimiento
escolar y en la prevencion de enfermedades metabdlicas en la
adultez (18).

En este sentido, la teoria del equilibrio energético y la programacion
metabodlica temprana sustentan la importancia de una nutricion
adecuada para evitar alteraciones en el peso y el metabolismo.
Asimismo, el modelo de los determinantes sociales de la salud
permite comprender como factores econdmicos, culturales y
educativos influyen en la alimentacion de los adolescentes,
generando patrones que pueden ser beneficiosos o perjudiciales

para su bienestar (19).

Con esta investigacion, se pretendio aportar evidencia a la literatura
existente, analizando el contexto especifico de los escolares en Lima
y proporcionando informacion uatil para futuras intervenciones en

salud publica y educacion nutricional.

21



Justificacion Practica

En términos practicos, esta investigacion permitio identificar los
principales habitos alimentarios de los adolescentes y su impacto en
su estado nutricional. A partir de los hallazgos, se podran disefar
estrategias de intervencion que mejoren la alimentacion de los
estudiantes, promoviendo opciones mas saludables tanto en el

hogar como en el entorno escolar.

Este estudio también servira como base para que las instituciones
educativas y los profesionales de salud implementen programas de
orientacion nutricional, regulen la venta de productos en quioscos
escolares y fomenten la practica de actividad fisica como parte de

un estilo de vida saludable (20).

Ademas, los resultados podran ser utilizados por profesionales de
enfermeria y salud publica para desarrollar campafias de
sensibilizacion dirigidas a estudiantes, padres y docentes, con el
objetivo de fomentar habitos que contribuyan al bienestar fisico y

mental de los adolescentes.
Justificacion Social

El impacto social de este estudio es significativo, ya que la
alimentacién es un pilar fundamental en la calidad de vida de las
personas. La adolescencia es una etapa en la que se consolidan
habitos que pueden perdurar en la adultez, por lo que intervenir a
tiempo puede reducir la prevalencia de enfermedades como la
obesidad, la diabetes y los trastornos de la conducta alimentaria en
el futuro (21).

Ademas, la alimentacién no solo repercute en la salud fisica, sino
también en el bienestar emocional y en la autoestima de los
adolescentes. Un estado nutricional inadecuado puede generar
problemas psicolégicos como ansiedad, depresién o inseguridad,

afectando la integracion social y el desempefio académico.
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Desde una perspectiva humanista, este estudio busco contribuir a la
construccion de una sociedad mas informada y consciente de la
importancia de la alimentacién saludable, promoviendo el derecho
de los adolescentes a acceder a una nutricion adecuada y a recibir

educacion alimentaria basada en evidencia cientifica.
Justificacion Metodologica

Desde el punto de vista metodoldgico, esta investigacion se sustento
en el uso de herramientas cientificas para la evaluacion de los
habitos alimentarios y el estado nutricional de los adolescentes. Se
emplearon encuestas y registros alimentarios para analizar patrones
de consumo, asi como evaluacion antropomeétrica para evaluar el

estado nutricional de los participantes.

El disefio metodoldgico permitié obtener datos precisos y confiables,
los cuales fueron analizados de manera objetiva para establecer
relaciones entre la alimentacion y la condicion nutricional de los
estudiantes. Esto garantizé la validez del estudio y facilitd su
replicabilidad en otras poblaciones escolares, contribuyendo a la
generacion de conocimiento aplicable en diferentes contextos

educativos y de salud publica.
Importancia de estudio

Los habitos alimentarios y el estado nutricional de los adolescentes
escolares constituyeron un tema de crucial importancia en el
contexto educativo y de salud publica del Peru. El presente estudio,
desarrollado en la Institucion Educativa José Maria Arguedas de
Lima durante el aino 2025, resulté relevante por diversas razones. En
primer lugar, la adolescencia representa una etapa critica del
desarrollo humano, durante la cual se consolidaron patrones
alimentarios que podrian mantenerse hasta la edad adulta. En este
periodo, los estudiantes atraviesan cambios fisicos, emocionales y
psicoldgicos significativos que exigen una nutricion adecuada para

asegurar un crecimiento y desarrollo éptimo.

23



2.7.

Ademas, en el contexto peruano actual, se evidencid una
preocupante tendencia al incremento de problemas nutricionales en
la poblacién adolescente, manifestados tanto en condiciones de
malnutricién por déficit como por exceso. La coexistencia de casos
de desnutricidn, sobrepeso y obesidad en este grupo etario
representd un desafio importante para el sistema de salud, al estar
asociada con mayores riesgos de enfermedades crénicas a corto y

largo plazo.

El entorno escolar, en particular la I.E. 6047 José Maria Arguedas,
ofrecié un espacio propicio para evaluar y comprender los habitos
alimentarios de los estudiantes, ya que estos pasaron una parte
considerable de su tiempo dentro de la institucién. Esta situacion
permitié identificar diversos factores que influyeron en sus
decisiones alimentarias, como la disponibilidad de productos en el
quiosco escolar, la influencia del grupo de pares y el nivel de
conocimiento nutricional adquirido. Todo ello justificd la pertinencia
de desarrollar el presente estudio, con el objetivo de contribuir al
entendimiento y mejora de la salud nutricional en el ambito

educativo.

Alcances y limitaciones
Alcances

Alcance geografico:

El estudio se desarroll6 en la ciudad de Lima, especificamente en la
Institucion Educativa José Maria Arguedas, ubicada en un contexto
urbano. Este entorno permitié analizar los habitos alimentarios vy el
estado nutricional de los escolares adolescentes en una realidad

educativa representativa del sistema escolar publico limefio.
Alcance social:

La investigacion abarcé a estudiantes del nivel secundario,
comprendidos entre los 12 y 18 afos de edad, quienes cursaban del

primer al quinto grado de educacion secundaria. Este grupo social
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fue seleccionado debido a que atraviesa una etapa clave del
desarrollo fisico y emocional, en la cual los habitos alimentarios y las
condiciones del entorno influyen considerablemente en su estado

nutricional.
Alcance temporal:

El estudio se realizé durante el ano 2025, abarcando las etapas de
planificacion, recoleccion de datos, analisis e interpretacion de
resultados en un periodo aproximado de seis meses. Este marco
temporal permitié obtener informacion actualizada y pertinente sobre
la realidad alimentaria y nutricional de los escolares en el contexto

postpandemia.
Limitaciones

Entre las principales limitaciones se destaco que la investigacion se
realizé en una sola institucion educativa, lo cual restringio la
posibilidad de generalizar los hallazgos a otras escuelas o contextos
regionales del pais con caracteristicas distintas. Si bien la muestra
fue representativa del colegio, no se pueden realizar inferencias a

nivel poblacional.

Asimismo, al tratarse de un estudio no experimental y de corte
transversal, no fue posible establecer relaciones causales entre los
habitos alimentarios y el estado nutricional, sino unicamente

asociaciones estadisticas entre ambas variables.

Otra limitacién relevante fue el uso de encuestas autoaplicadas, lo
que pudo generar sesgos de memoria o deseabilidad social,
afectando la veracidad de algunas respuestas, especialmente en lo

relacionado con el reporte de practicas alimentarias.

Ademas, el estudio no abordd otras variables contextuales que
influyen en el estado nutricional, como el nivel socioeconémico, la
salud mental o la practica detallada de actividad fisica, las cuales

habrian permitido una comprensién mas integral del fenémeno.
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Finalmente, el trabajo se desarroll6 en un periodo especifico del afio
2025, sin considerar posibles variaciones estacionales en los habitos
alimentarios ni cambios longitudinales en el estado nutricional de los

estudiantes.
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3.1.

.  MARCO TEORICO

Antecedentes
Internacionales

Segun Gonzalez (22) 2023, Colombia, en su trabajo investigacion se
tiene como objetivo analizar la relacion entre el estado nutricional y
los habitos alimentarios de nifios afiliados a una IPS en el municipio
de Caucasia durante la pandemia de SARS—CoV-2. La metodologia
de estudio fue cuantitativa con enfoque analitico y correlacional.
Para evaluar las practicas alimentarias, se utiliz6 un instrumento
previamente aplicado en familias chilenas con escolares de 4 a 7
anos. Ademas, se revisaron datos del estado nutricional de nifios que
asistieron al programa de salud infantil antes y después de la
pandemia, tomando como referencia el afio 2019. La base de datos
inicial contenia informacion de 488 nifios, de los cuales se
identificaron 31 que asistieron en los anos 2019 al 2022. Los
resultados del estudio indicaron que un 64,1% de los nifios consumia
alimentos frente a pantallas electronicas, lo que podria influir en sus
habitos alimentarios y en su relacion con la comida. En cuanto al
estado nutricional: 70,9% mantuvo su peso inicial, 19% presenté
aumento de peso, 9,6% registré una disminucion de peso, 84,4% de
los nifios realizaba entre 3 y 4 comidas al dia, manteniendo una
frecuencia adecuada en su alimentacién. Se observé una reduccién
en el consumo de snacks dulces y salados, junto con un aumento en
la ingesta de frutas y verduras, lo que sugiere un cambio positivo en
la dieta durante el periodo analizado. Se concluye que existe una
mayor preferencia por alimentos saludables, lo que indicd que las
familias priorizaron la alimentacion sobre otros gastos durante la
pandemia. La mayoria de nifios mantuvo un estado nutricional
adecuado, mientras que solo un pequefo porcentaje presentd
cambios en su peso, ya sea por déficit yo exceso. Estos hallazgos
resaltaron la importancia de seguir promoviendo habitos de

alimentacion saludable en el hogar y comunidad escolar.
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Segun Casanueva, Escobar, Parra y Valenzuela (23) 2022, Chile, en
su trabajo de investigacion se tiene como objetivo analizar la relacion
entre los habitos alimentarios, el estado nutricional y factores que
influyen en el riesgo de malnutricion por exceso en escolares de una
institucion particular subvencionada en Chiguayante, Concepcion,
durante el ano 2022. La metodologia de estudio fue descriptivo
transversal con una muestra de 36 alumnos de quinto afio basico.
Para la recopilacion de datos, se aplicaron tres instrumentos de
evaluacion: Evaluacién antropométrica, de habitos alimentarios,
encuesta de factores condicionantes de malnutricién por exceso. Los
resultados del estudio evidenciaron que existe una relacion directa
entre los habitos alimentarios y el estado nutricional de los
estudiantes. Se observé que: Los nifios con buenos habitos
alimentarios presentaban un estado nutricional normal o eutréfico
50% y los estudiantes con malos habitos alimentarios mostraban un
estado nutricional de sobrepeso 30,6%. Si bien la mayoria de
estudiantes presentd un estado nutricional adecuado, un 44,5% se
encontré en situacion de malnutricidn por exceso. cifra preocupante,
ya que pone en riesgo la salud de escolares y aumenta la
probabilidad de desarrollar enfermedades cronicas en un futuro. Se
concluye que los hallazgos de este estudio resaltan la importancia
de fortalecer estrategias de educacion alimentaria y promover
habitos saludables en el entorno escolar y familiar, con el fin de
reducir la prevalencia del sobrepeso y mejorar la calidad de vida de

los estudiantes.

Segun Collaguazo (24) 2021, Ecuador, en su trabajo de investigacion
se tiene como objetivo buscar determinar la relacion que existe entre
el estado nutricional con habitos alimentarios y actividad fisica en los
adolescentes de la Unidad Educativa Nambacola. La metodologia
de estudio fue enfoque descriptivo, observacional y transversal, con
el propdsito de analizar el estado nutricional, habitos alimentarios y
nivel de actividad fisica en adolescentes. para ello, se trabajé con
una muestra probabilistica de 156 estudiantes de la unidad educativa
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Nambacola, a quienes se les aplicaron las siguientes herramientas
de evaluacion: indice de masa corporal (IMC), encuesta KIDMED y
cuestionario de actividad fisica en adolescentes, con el fin de medir
sus niveles de ejercicio y comportamiento sedentario. Los resultados
del estudio mostraron que 62,18% tenian nomopeso, 29,49% menos
de peso corporal y 8,33% de sobre nutricion. Con respecto a los
habitos alimenticios, la calidad promedio fue de 66,67 %, calidad baja
fue de 19,87% y 13,46% calidad optima. El 62,18% de los jovenes
tienen baja actividad fisica, 20,56% actividad moderada y 10,26% de
actividad alta. Entre los habitos alimenticios y estado nutricional se
ha detectado una baja relacion (Phi 0.232); la actividad fisica y
estado nutricional tuvieron una relacion moderada (Phi 0.31). Se
concluye que mas de la mitad de los adolescentes presentan un
estado nutricional adecuado, mientras que 3 de cada 10 tienen bajo
peso. En cuanto a los habitos alimentarios, se observo que la
mayoria mantiene una calidad moderada en su alimentacion, por
otro lado, los niveles de actividad fisica fueron bajos en 6 de cada 10
adolescentes. Finalmente, hay una relacion entre el estado

nutricional, los habitos alimentarios y la actividad fisica.

Segun Acevedo (25) 2021, Ecuador, en su trabajo de investigacion
se tiene como objetivo evaluar el estado nutricional de adolescentes
de 12 a 16 afios y analizar su relacion con los habitos alimentarios y
la actividad fisica en estudiantes de la Unidad Educativa José Angel
Palacios, Loja, periodo 2019-2020. La metodologia de estudio fue
observacional, descriptivo y transversal, en el que participaron 201
adolescentes pertenecientes a la institucion, para recolectar las
medidas antropométricas se us6 una balanza marco CAMRY con
capacidad de 160 Kilogramos. Para la toma de talla se usé 2 cintas
métricas, con un alcance de a 200 cm. Los resultados del estudio
mostraron que en el estado nutricional presenta con mayor
incidencia un IMC normal de 65,7%, sobrepeso un 21,9% y con
obesidad un 9,5%. Se concluye que este grupo de adolescentes se

encuentran en un grupo de poblacion pequefio con un buen estado
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nutricional del 65,7% y solo un grupo de poblacion pequefio con
sobrepeso y obesidad 31,4%. Se concluye que existe una relacion
entre el estado nutricional, los habitos alimenticios y la actividad
fisica. A través de la prueba de Chi—cuadrado, se determind que los
adolescentes con un indice de masa corporal normal siguen una
alimentacion equilibrada, consumiendo diversos alimentos en
porciones adecuadas segun la piramide nutricional y
complementando su dieta con ejercicio. En contraste, aquellos que
no mantienen este equilibrio en su alimentacion mostraron mayor

tendencia al sobrepeso u obesidad.

Segun Guerrero (26) 2020, Ecuador, en su trabajo de investigacion
se tiene como objetivo evaluar la asociacion entre los habitos
alimentarios y el estado nutricional en adolescentes, tomando como
referencia los datos registrados en la Encuesta Nacional de Salud y
Nutricion (ENSANUT) 2012. La metodologia de estudio fue
descriptiva y se explor6 estados nutricionales referente a
preferencias de consumo, etnia. La informacion se recoleto a base
de las muestras censales de aproximadamente 19949 hogares de
ENSANUT 2012. Los resultados del estudio evidenciaron un
problema nutricional significativo, destacando que el 28,8% de los
adolescentes presentaban delgadez, mientras que el 10,8% tenia
exceso de peso. Este patron difiere de la tendencia observada en
otros paises de la regién, como Colombia, donde la prevalencia del
exceso de peso fue de 25,6%, supera a la del déficit nutricional con
el 12,7%. Esta discrepancia resulta particularmente notable, dado el
contexto socioecondmico y las similitudes entre ambas naciones. Se
concluye que las preferencias alimentarias estan relacionadas con
el estado nutricional, y se observé un mayor porcentaje de consumo
de alimentos que poseen un aporte nutricional deficiente. Se
descubrid que otros factores también influyeron en el estado

nutricional, como la autodeterminacion étnica.

Nacionales
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Segun Roque y Tacusi (27) 2024, Cusco, en su trabajo de
investigacion se tiene como objetivo determinar habitos alimentarios
y estado nutricional en los adolescentes escolares de la |.E. Manuel
Seoane Corrales Poroy — Cuso 2023. La metodologia de estudio fue
descriptiva y transversal, con una poblacién participe de 239
escolares. La técnica utilizada fue una encuesta autocomplacida de
habitos alimenticios dirigidos a los adolescentes. También una lista
de verificacidon de estado nutricional. Los resultados del estudio
reflejan una tendencia hacia habitos alimenticios inadecuados en la
mayoria de la poblacion evaluada fue de 83,3%, lo que podria
repercutir negativamente en su estado nutricional y salud a largo
plazo. A pesar de ello, un porcentaje considerable de los evaluados
mantiene un peso dentro de los rangos normales fue 73,2%, aunque
se evidencia una prevalencia significativa de obesidad obtuvo el
19,2% vy sobrepeso el 7,1%, lo que indica un riesgo creciente de
enfermedades metabdlicas y cardiovasculares. Ademas, si bien la
mayoria de los adolescentes presentan una estatura adecuada para
su edad esta con el 86,7%, existe un porcentaje que muestra talla
baja con el 12,1%, lo que podria estar relacionado con deficiencias
nutricionales crénicas o factores genéticos. Se concluye que los
hallazgos subrayan la falta de estrategias de educacion alimentaria
y fomento de habitos de vida saludables desde edades tempranas,
con el fin de prevenir problemas de salud derivados de la mala

alimentacion y el sedentarismo.

Segun Andrade (28), 2024, Huacho, en su estudio de investigacion
se tiene como objetivo analizar el estado nutricional y los habitos
alimentarios de los estudiantes de primer grado de secundaria de la
Institucion Educativa Andrés de los Reyes, en Huaral, durante el aiio
2023. Se destaca la importancia de una alimentacion saludable
desde la infancia, ya que el sobrepeso y la obesidad pueden
incrementar el riesgo de enfermedades cardiovasculares y cancer,
principales causas de mortalidad. La metodologia de estudio fue

enfoque cuantitativo con un disefio transversal, correlacional y no
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experimental. La muestra estuvo conformada por 26 estudiantes
seleccionados mediante un muestreo no probabilistico. Se aplicaron
diversas técnicas de analisis de datos, como codificacion,
tabulacion, registro y clasificacion, para garantizar la fiabilidad del
instrumento utilizado. Los resultados del estudio mostraron que el
11,5 % presenta bajo peso, el 65,3% presenta peso normal, el 11,5%
presenta pre—obesidad o sobrepeso y el 11,5% presenta obesidad
clase |. asi mismo el entre los habitos alimentarios y el estado
nutricional de los estudiantes, se obtuvo un coeficiente de Rho de
Spearman de 0,355, lo que indica una asociacion positiva moderada
entre las variables. Se concluye que los habitos alimentarios tienen
un impacto en el estado nutricional de los adolescentes. Se
evidencia que una alimentacion equilibrada contribuye a mantener
un peso adecuado, mientras que practicas alimentarias poco
saludables pueden derivar en sobrepeso u obesidad. Esto resalta la
necesidad de fomentar desde temprana edad habitos alimenticios

adecuados para prevenir problemas de salud a largo plazo.

Segun Maldonado (29) 2022, Huancavelica, en su trabajo de
investigacion se tiene como objetivo determinar la relacion entre los
habitos alimentarios y el estado nutricional en los estudiantes del
nivel secundario de la Institucion Educativa El Shaddai, Distrito de
San clemente, provincia de Pisco, region Ica, periodo 2022. La
metodologia de estudio fue descriptiva, porque se han estudiado los
habitos alimenticios del estudiante, en un estudio puro, la poblacion
y muestra de estudio estuvo conformada por 92 estudiantes. Los
resultados del estudio mostraron que el 16,4% tiene malos habitos
alimenticios, el 23,6% presenta habitos regulares y el 60% mantiene
una alimentacion adecuada. Esto confirma que la mayoria de los
estudiantes posee buenos habitos alimentarios y un indice de masa
corporal dentro de los parametros normales. Se concluye que existe
una relacion entre habitos alimentarios y el estado nutricional en
estudiantes de la |.E., porque mas del cincuenta por ciento tiene una
alimentacion adecuada. Cabe sefialar que los estudiantes restantes
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tienen alimentaciones malas o regulares, existiendo obesidad y/o

desnutricion.

Segun Pandia y Lira (30) 2022, Arequipa, en su estudio de
investigacion se tiene como objetivo determinar la relacion entre los
habitos de vida saludables y estado nutricional en estudiantes de la
I.LE. La Cantuta — Arequipa. La metodologia de estudio fue
correlacional de disefio transversal, con enfoque cuantitativo, asi
mismo, se emplearon instrumentos, cuestionario para medir habitos
de vida saludable y prueba antropométrica para nifios y
adolescentes (peso y talla) para comprobar el estado nutricional
(IMC). La poblacion fue conformada por 178 estudiantes de edades
entre 9 a 12 anos, obteniendo una muestra estratificada de 123
estudiantes. Para el analisis estadistico, se utilizd el programa
Jamovi 2.3.13. Los resultados del estudio mostraron que un 59,3%
el IMC del estudiante se encuentra con peso saludable, con
tendencia a un sobrepeso por la poca actividad fisica que realizan y
el nivel de habitos que presentan los estudiantes. Asi mismo, el
coeficiente de correlacion obtenido fue r = 0.558 con un nivel de
confianza del 99%, lo que indica una relacién directa y de magnitud
moderada entre los habitos de vida saludable y el estado nutricional,
medido a través del IMC. Esto significa que, a medida que los habitos
de vida saludable mejoran, existe una mayor probabilidad de
alcanzar un mejor estado nutricional. Se concluye que hay relacién
entre los habitos de vida saludables y el estado nutricional. Se
obtuvo un coeficiente de correlacién r: 0.558, lo que indica una
relacion positiva de nivel medio con un 99% de confianza. Esto
significa que a medida que mejoran los habitos de vida saludable,
aumenta la probabilidad de tener un mejor estado nutricional, medido
a través del IMC.

Segun Carrasco (31) 2022, Cajamarca, en su estudio de
investigacion se tiene como objetivo evaluar la relacion entre el
estado nutricional, los habitos alimentarios y la actividad fisica en

escolares de nivel primario. La metodologia de estudio fue
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cuantitativa con un diseilo no experimental, transeccional,
descriptivo y correlacional. La muestra estuvo compuesta por 194
escolares. Para la recoleccion de datos, se emplearon dos
instrumentos: un cuestionario sobre actividad fisica del Instituto de
Nutriciéon y Tecnologia de Alimentos (INTA) y otro sobre habitos
alimentarios elaborado por el Ministerio de Salud. Los resultados del
estudio mostraron que, segun la evaluacion del estado nutricional
basada en el indice de Masa Corporal, el 57,2% de los escolares
presenté un diagnostico normal, mientras que el 20,1% tenia
sobrepeso, el 13,4% delgadez y el 9,3% obesidad. En cuanto a la
talla para la edad, el 64,9% mostré una talla normal, el 30,4% talla
baja y el 4,6% talla alta. Respecto a los habitos alimentarios, el
57,7% tenia habitos saludables y el 42,3% no saludables. En cuanto
a la actividad fisica, el 59,3% de los escolares tenia un nivel
sedentario, mientras que el 40,7% era activo. Se concluye que hay
una relacion significativa entre el estado nutricional y los habitos
alimentarios (p=0,001 para IMC y p=0,002 para talla/edad).
Asimismo, se encontré una relaciéon estadisticamente significativa
entre el estado nutricional y la actividad fisica (p=0,004), lo que
sugiere que la alimentacién y la actividad fisica juegan un papel clave

en el estado nutricional de los escolares.
Locales

Segun Llenera y Terrazas (32) 2024, San Juan de Lurigancho, en su
trabajo de investigacién se tiene como objetivo determinar la relacién
entre los habitos alimentarios y el estado nutricional de los
adolescentes de una institucion educativa estatal en San Juan de
Lurigancho durante marzo de 2024. La metodologia de estudio fue
cuantitativo, con un disefio descriptivo—correlacional, no
experimental, de corte transversal y prospectivo. La poblacién
estuvo conformada por 120 estudiantes de 3°, 4° y 5° de secundaria.
Para evaluar los habitos alimentarios, se aplicaron encuestas y
cuestionarios, mientras que el estado nutricional se analizé mediante

observacion y hojas de registro de datos. Los resultados del estudio
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mostraron que, respecto a los habitos alimentarios, el 72% de los
adolescentes presentd habitos regulares. En cuanto a la dimension
de tipos de alimentos y bebidas, el 60,8% tuvo una calificacion
regular, mientras que, en la dimension de alimentos entre comidas y
lugar de alimentacion, el 67,5% obtuvo una valoracién buena. En la
dimension de tiempo y frecuencia de alimentacion, el 70,8%
presentd habitos regulares. En cuanto al estado nutricional, el 61%
de los estudiantes tenia un peso normal, el 19% presentaba
sobrepeso, el 13% bajo peso y el 7% obesidad. Se concluye que
segun la prueba de Chi—cuadrado [X?= 8,449; p=0,037; GI=3]
evidencid una relacidn significativa entre los habitos alimentarios y
el estado nutricional, donde la mayoria de los adolescentes
evaluados presento habitos alimentarios regulares y un peso normal.
Sin embargo, se identificé que un porcentaje menor de la poblacion
tenia sobrepeso, bajo peso y obesidad, lo que resalta la importancia
de promover habitos alimentarios saludables para mejorar el estado

nutricional en esta etapa de desarrollo.

Segun Cachay y Urmachea (33) 2023, Lima, en su trabajo de
investigacion se tiene como objetivo identificar la relacion entre
habitos alimentarios y estado nutricional de los adolescentes entre
12 a 17 ainos de una |.E.P. — Lima 2023. La metodologia de estudio
fue cuantitativo de tipo transversal, no experimental, correlacional y
analitico. El cuestionario de habitos alimentarios y estado nutricional
fue medido mediante edad y tal, IMC y edad. Los resultados del
estudio mostraron que el 78,23 % deben de modificar sus habitos
alimentarios y un 21,8% conservan su habito alimentario. La
evaluacion del estado nutricional nos indica que el 8,9% tiene un IMC
y edad normal, 13% tiene obesidad y/o sobrepeso. Un 2,4% con talla
baja severa y un 29,8% deben de modificar sus habitos alimentarios.
Se concluye que no existe un vinculo significativo entre ambas
variables. Esto muestra lo importante que es considerar los diversos

aspectos que promueven una vida completa y saludable. También
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3.2.
3.21.

es para incluir otras condiciones nutricionales que sean bioquimicas

para profundizar el problema.

Segun Alarcon (34) 2023, Lima, en su trabajo de investigacion se
tiene como objetivo establecer la relacion existente entre todo habito
alimentario y el estado nutricional en los alumnos de la |.LE. N°7102
San Francisco de Asis — Pachacamac — UGEL 01. La metodologia
de estudio fue cuantitativa de método hipotético deductivo con
disefio descriptivo correlacional. El tipo de muestreo fue no
probabilistico, con una poblacibn de 32 estudiantes con un
instrumento adaptado de 18 items con escala de Likert para la
variable 1y 21 items con la misma escala. Los resultados del estudio
mostraron que el 37,80% de los estudiantes presentaba obesidad, el
21,95% tenia sobrepeso y solo el 39,02% mantenia un peso dentro
de los valores normales. Asimismo, se observo una prevalencia de
habitos alimentarios poco saludables entre los adolescentes de esta
institucion educativa experimental. Se concluye que la condicion
alimenticia debe ser en rangos superiores y/o intermedios, teniendo
aspectos de la variedad de nutrientes, ingesta cotidiana y las
sustancias que afectan una buena absorcion de los alimentos. Es
por eso que se menciona que existe una relacion significativa entre
habitos alimentarios y el estado nutricional, con la dimension de

ingesta de inhibidores alimenticios.

Bases tedricas

Habitos Alimenticios

Los habitos alimenticios van mas alla de los alimentos que se
consumen; involucran la forma en que las personas se relacionan
con la comida, el nivel de consciencia al momento de alimentarse y
la capacidad de reconocer sefiales de hambre y saciedad. No se
trata solo de qué se come, sino también de cémo, cuando y por qué
se come. Estos habitos estan fuertemente influenciados por el
entorno cultural, geografico y social de cada persona. Dependiendo

del pais y la tradicion, las costumbres alimentarias pueden ser muy
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diversas, marcando diferencias significativas en la manera en que
los alimentos se seleccionan, preparan y consumen. Ademas, en
muchas culturas existen alimentos especiales que solo se disfrutan
en ciertas ocasiones, como festividades, celebraciones o rituales
especificos. Estas practicas reflejan la identidad y el patrimonio
gastronémico de una sociedad, demostrando que la alimentacion no
solo cumple una funcion bioldgica, sino también social y cultural.
(35).

Los habitos alimentarios son el resultado de un conjunto de
costumbres sociales y culturales que influyen en la manera en que
las personas se relacionan con la comida. No se trata solo de la
eleccion de los alimentos, sino también de los patrones de consumo,
las tradiciones familiares y las influencias del entorno en la
alimentacion diaria. Estos habitos incluyen aspectos como los tipos
de alimentos consumidos, que pueden variar segun la disponibilidad,
las creencias y las costumbres de cada comunidad. También
abarcan la distribucion de las comidas a lo largo del dia, es decir,
cuantas veces se come y en qué horarios, lo que puede estar
determinado por factores bioldgicos, laborales o incluso religiosos.
Ademas, las dietas alimentarias forman parte de estos habitos, ya
que cada persona o grupo puede seguir un esquema alimenticio
especifico, como una alimentacion vegetariana, mediterranea o
basada en productos locales. En conjunto, estos factores moldean
el comportamiento alimentario y, a largo plazo, pueden influir en la

salud y el bienestar de las personas. (36).

Los habitos alimentarios son mucho mas que la simple eleccion de
alimentos; representan un patrén o modelo de alimentacion que
busca proporcionar al organismo los nutrientes esenciales para su
funcionamiento. Estos habitos no solo influyen en la salud, sino que
también reflejan costumbres, tradiciones y factores culturales de
cada individuo o comunidad. Dentro de estos habitos se incluyen
diversos aspectos como la seleccion de los alimentos, que depende

de factores como la disponibilidad, el acceso econdmico, las
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preferencias personales y la influencia del entorno. Ademas, la
preparacion de los alimentos juega un papel clave, ya que las
técnicas culinarias empleadas pueden afectar el valor nutricional y la
calidad de la dieta. Otro componente fundamental es la forma de
consumo, que abarca desde los horarios y la cantidad de comidas
hasta el contexto en el que se ingieren los alimentos. Comer en
compainiia, hacerlo de manera consciente y equilibrada, o incluso
seguir costumbres especificas de cada cultura son factores que
influyen en la manera en que los nutrientes son aprovechados por el
organismo. En definitiva, los habitos alimentarios son un reflejo del
estilo de vida y pueden tener un impacto significativo en la salud y el

bienestar general (37).

Los habitos alimentarios son patrones de alimentacion que se
desarrollan a lo largo del tiempo y se ven influenciados por diversos
factores. Estos habitos no son innatos, sino que se adquieren y
consolidan a través de la experiencia, la educacion y el entorno
social. La formacion de estos patrones esta determinada por gustos
y preferencias personales, los cuales pueden estar condicionados
por la cultura, la familia, la disponibilidad de alimentos y la influencia
del entorno. Desde la infancia, las personas aprenden a elegir ciertos
alimentos en funcién de sus experiencias y percepciones, lo que da
forma a su dieta a lo largo de su vida. Ademas, los habitos
alimentarios no solo estan relacionados con la eleccion de alimentos,
sino también con la forma en que se consumen. Esto incluye
aspectos como los horarios de comida, la frecuencia de consumo de
ciertos productos y la manera en que los alimentos son preparados
y combinados. En este sentido, comprender los habitos alimentarios
permite disefar estrategias para fomentar una alimentacién
equilibrada y saludable, promoviendo el bienestar general de la

poblacion (38).

3.2.2. Dimensiones de los Habitos Alimenticios
3.2.2.1. Alimentacion
3.2.2.1.1. Alimentacién saludable
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a) Frecuenciay cantidad

Verduras: Las verduras son una fuente esencial de nutrientes,
aportando una gran variedad de vitaminas, como la A, C y los
folatos, asi como minerales indispensables como el hierro y el
magnesio. Ademas, son ricas en fibra y antioxidantes, lo que
contribuye a la salud digestiva y a la prevencion de

enfermedades.

Debido a su bajo contenido en grasas, su consumo diario es
altamente recomendable. Para aprovechar al maximo sus
beneficios, es preferible consumirlas crudas, ya sea solas o en
ensaladas, evitando el uso excesivo de aceites, mantequilla,
mayonesa u otros aderezos que pueden alterar su valor

nutricional.

Se recomienda una ingesta minima de 300 gramos al dia,
equivalente a dos porciones, aunque lo ideal es alcanzar los 400
gramos diarios. Asimismo, es recomendable dar prioridad a las
verduras de temporada, ya que suelen ser mas frescas,

economicas y conservar mejor sus propiedades nutricionales.

Frutas: Las frutas son una fuente fundamental de hidratacién y
energia, ya que contienen un alto porcentaje de agua y azucares
naturales. Ademas, aportan una variedad de vitaminas, como la
Ay C, junto con carotenos que favorecen la salud visual y el
sistema inmunoldgico. También proporcionan minerales
esenciales, como potasio y selenio, asi como diferentes
cantidades de fibra, lo que las convierte en un alimento esencial

para una dieta equilibrada.

Para aprovechar al maximo sus beneficios, se recomienda
consumir frutas enteras en lugar de jugos, ya que estos ultimos
conservan las vitaminas y minerales, pero carecen de la fibra
presente en la fruta entera y pueden aportar un exceso de azucar.
En este sentido, se aconseja no ingerir mas de un vaso de jugo

de fruta al dia.
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Las frutas desecadas, como ciruelas, castafias, pasas y datiles,
contienen menos agua y, por lo tanto, presentan un mayor aporte
calorico. Debido a su alto valor nutricional y sus propiedades
protectoras para la salud, se recomienda consumir al menos tres
porciones de fruta al dia, priorizando aquellas ricas en
antioxidantes, como los citricos, kiwis, fresas, frambuesas,
arandanos, bayas y melones. Ademas, es preferible evitar las
frutas enlatadas o endulzadas, ya que pueden contener azucares

afiadidos que reducen sus beneficios naturales (39).

Lacteos: Los productos lacteos son una fuente esencial de
proteinas, vitaminas y minerales, ademas de ser la principal
fuente de calcio en la dieta. Este mineral desempena un papel
fundamental en la formacion y fortalecimiento de huesos y
dientes, especialmente en la etapa de la adolescencia, cuando el
desarrollo 6seo esta en su punto maximo. Para asegurar una
adecuada ingesta de calcio y otros nutrientes esenciales, se
recomienda que los adolescentes consuman entre 2 y 4
porciones de lacteos al dia. Estas porciones pueden distribuirse

de la siguiente manera:

v' Leche: 200-250 ml, equivalente a un vaso o taza.

v" Yogur: 125 g, lo que corresponde a una unidad estandar.

v" Queso fresco: 85-125 g por porcion.

v" Queso curado: 40-60 g, lo que equivale aproximadamente a

2 0 3 lonchas.

El consumo regular de lacteos contribuye no solo a la salud ésea,
sino también al funcionamiento adecuado del sistema muscular
y nervioso. Por ello, es importante incluir estos alimentos en la
dieta diaria, eligiendo opciones con menor contenido de grasa y

azucares anadidos para maximizar sus beneficios nutricionales.

Carnes: Las carnes son una fuente esencial de proteinas de alta
calidad, fundamentales para el crecimiento y mantenimiento de

los tejidos musculares. Ademas, aportan nutrientes clave como
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la vitamina B12, hierro, potasio, fésforo y zinc, esenciales para

diversas funciones metabdlicas y el desarrollo del organismo.

Sin embargo, debido a su contenido de grasas saturadas, es
recomendable optar por cortes magros, eliminando el exceso de
grasa visible. Para una preparacion mas saludable, se sugiere
cocinarla a la parrilla, a la plancha o al horno en lugar de freirla.
También es importante evitar el consumo de piel de aves y

organos como los sesos, debido a su alto contenido en grasas.

Se recomienda incluir en la dieta aproximadamente tres raciones
de carne a la semana, con una porcion ideal de 100 a 125 g de
peso neto por comida. Alternar entre carnes blancas, como pollo
y pavo, y carnes rojas magras ayudara a mantener una

alimentacién balanceada y rica en nutrientes esenciales (40).

Tubérculos: Los tubérculos representan una base fundamental
en la alimentacion, ya que proporcionan una importante fuente
de energia a través de su contenido en carbohidratos. Son clave
en una dieta equilibrada, ya que aportan nutrientes esenciales

que contribuyen al adecuado funcionamiento del organismo.

Las recomendaciones nutricionales sugieren un consumo diario
de 4 a 6 raciones combinadas entre cereales y tubérculos, siendo

la porcién ideal de tubérculos 150 a 200 gramos por racion.

Para garantizar una mejor digestién y aprovechamiento de sus
nutrientes, los tubérculos deben consumirse cocidos, ya que su
forma cruda presenta una baja digestibilidad. Hervidos, al vapor
0 asados son opciones saludables que permiten conservar sus
propiedades nutricionales sin la necesidad de afadir grasas

innecesarias.

Cereales: Los cereales forman una parte fundamental de la
alimentacién, ya que proporcionan vitaminas, minerales y fibra,
ademas de ser una fuente primordial de energia para el

organismo. Su consumo regular contribuye al buen
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funcionamiento del metabolismo y al mantenimiento de una dieta

equilibrada.

Entre los cereales mas importantes se encuentran el trigo, el
maiz, el arroz, la avena, la quinua y la kiwicha, cada uno con
propiedades especificas que benefician la salud. Optar por
cereales integrales permite un mayor aporte de fibra, lo que
favorece la digestion y ayuda a la regulacion del transito intestinal
(41).

b) Frecuencia de consumo de agua
El Agua: Elemento Esencial para el Organismo

El agua es el componente fundamental del cuerpo humano,
representando aproximadamente el 60% del peso corporal. Su
presencia es indispensable para el correcto funcionamiento del
organismo, ya que participa en numerosos procesos fisioldgicos,
como la regulacion de la temperatura, el transporte de nutrientes

y la eliminacién de toxinas (42).
Importancia de una Hidratacion Adecuada

Mantener un equilibrio adecuado entre la ingesta y la pérdida de
liguidos es fundamental para el bienestar general. Para
garantizar este equilibrio hidrico, se recomienda consumir entre
1.5y 2 litros de agua al dia, lo que equivale a 5—8 vasos diarios.
Esta cantidad puede variar dependiendo de la edad, el nivel de

actividad fisica y las condiciones climaticas (42).
Beneficios de una Hidratacién Correcta

Una hidratacion adecuada no solo favorece el rendimiento fisico
y mental, sino que también previene el estrefimiento y contribuye
a la regulacion del transito intestinal. Asimismo, ayuda a
mantener una piel saludable, mejora la digestion y reduce el
riesgo de deshidratacién, la cual puede provocar fatiga, dolores

de cabeza y disminucién del rendimiento cognitivo (43).
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Por ello, es fundamental adoptar el habito de consumir agua
regularmente a lo largo del dia, priorizando el agua natural sobre

bebidas azucaradas o con cafeina (43).

3.2.2.1.2. Alimentaciéon no saludable

a) Alimentos procesados

Los alimentos procesados son aquellos que han sido
modificados de su estado natural mediante procesos manuales o
industriales. Esta transformacién implica la adicion de sal, azucar
u otros ingredientes culinarios con el propdsito de prolongar su
durabilidad y mejorar su sabor. Su procesamiento puede incluir
técnicas como coccion, secado o fermentacion sin alcohol, lo que
les permite conservarse por mas tiempo sin perder sus

propiedades esenciales (44).
b) Productos ultra procesados

Los productos ultra procesados son preparaciones industriales
elaboradas a partir de sustancias extraidas de los alimentos
como aceites, grasas, azucar, almidon y proteinas. Ademas,
contienen ingredientes derivados de estos componentes, como
grasas hidrogenadas y almidén modificado, y en muchos casos
incluyen sustancias sintetizadas en laboratorios a partir de
materias organicas como el petroleo y el carbon. Estas
sustancias artificiales, como colorantes, aromatizantes vy
potenciadores de sabor, se utilizan para mejorar la apariencia, el
sabor y la textura del producto, haciéndolos mas atractivos al
consumidor (44).

c) Bebidas alcohdlicas

El consumo de bebidas alcohdlicas representa un factor de
riesgo significativo para la salud, ya que puede provocar
consecuencias adversas en diferentes etapas de la vida. Sin

embargo, su impacto es aun mas preocupante durante la
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adolescencia, una etapa en la que el cuerpo y la mente estan en

pleno desarrollo.

Durante la adolescencia, el cerebro sigue madurando, y el
alcohol puede afectar negativamente esta evolucion, interfiriendo
con funciones como la memoria, el aprendizaje y la toma de
decisiones. Ademas, su consumo puede provocar problemas en
el desarrollo fisico, afectando el crecimiento y el funcionamiento

adecuado de los 6rganos (45).

El consumo de alcohol en edades tempranas no solo pone en
riesgo la salud a corto plazo, sino que también aumenta la
probabilidad de desarrollar dependencia en la adultez, asi como
problemas de salud mental, dificultades académicas y conflictos
sociales. Por ello, es fundamental concientizar sobre sus efectos
perjudiciales y fomentar habitos saludables que permitan un

desarrollo integral en los jovenes (45).
d) Comida rapida y alimentos preparados

Los alimentos de consumo inmediato, como los que se
encuentran en maquinas expendedoras, tiendas escolares,
restaurantes de comida rapida y tiendas de conveniencia, forman
parte de la dieta de muchas personas debido a su accesibilidad
y rapidez. Sin embargo, su impacto en la salud es un tema de

gran preocupacion (46).

Este tipo de comida suele carecer de vitaminas, minerales y fibra,
nutrientes esenciales para el funcionamiento adecuado del
organismo. En contraste, tienen un alto contenido de calorias,
grasas afnadidas, azucares y sodio, lo que puede contribuir a
problemas de salud como obesidad, hipertension vy
enfermedades cardiovasculares (46).

El consumo frecuente de comida rapida puede desplazar el
habito de ingerir alimentos naturales y balanceados, afectando la
calidad de la dieta. La falta de nutrientes esenciales puede influir
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en el rendimiento fisico e intelectual, especialmente en nifos y

adolescentes (46).

Por ello, es recomendable limitar el consumo de estos productos
y optar por alternativas mas saludables, como frutas, verduras y
alimentos preparados en casa, garantizando una nutricion

adecuada y equilibrada (46).

3.2.2.2. Actividad fisica
3.2.2.2.1. Actividad fisica cotidiana

La actividad fisica cotidiana se refiere a los movimientos realizados
de manera espontanea en la vida diaria, sin necesidad de una
planificacion especifica, pero que contribuyen significativamente a la
salud. Acciones como caminar al trabajo o la escuela, realizar
labores domésticas, subir escaleras en lugar de usar ascensores,
cargar bolsas del supermercado o incluso jugar con nifos, son
ejemplos de actividad fisica que, aunque no se consideran ejercicio
estructurado, pueden tener un impacto positivo en el metabolismo y
en la regulacion del peso corporal. Este tipo de actividad ayuda a
mejorar la circulacién sanguinea, fortalecer los musculos y optimizar
el funcionamiento del sistema digestivo, lo que a su vez favorece una

mejor asimilacion de los nutrientes consumidos en la dieta (19).

Un estilo de vida activo fomenta el equilibrio entre la ingesta y el
gasto caldrico, evitando el almacenamiento excesivo de grasa
corporal. Cuando la actividad fisica cotidiana se combina con una
alimentaciéon adecuada, rica en alimentos naturales como frutas,
verduras, proteinas magras y carbohidratos de buena calidad, se
promueve un estado nutricional 6ptimo. En contraste, un estilo de
vida sedentario, donde predominan actividades pasivas como el uso
prolongado de dispositivos electronicos, ver television durante largos
periodos o depender de medios de transporte motorizados para
distancias cortas, puede derivar en un balance energético negativo.
Esto significa que la cantidad de calorias ingeridas supera a las

gastadas, lo que favorece el desarrollo del sobrepeso y la obesidad.
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Por lo tanto, pequenas modificaciones en la rutina diaria, como optar
por caminar en lugar de usar transporte, tomar descansos activos en
el trabajo o la escuela, y mantenerse en constante movimiento,
pueden marcar una gran diferencia en la salud y el estado

nutricional.

La promocion de la actividad fisica cotidiana en el entorno familiar y
escolar es fundamental para inculcar habitos saludables desde la
infancia. Los nifos y adolescentes que realizan actividades fisicas
de forma natural, como jugar al aire libre, montar bicicleta o practicar
deportes informales con sus amigos, tienen menos probabilidades
de desarrollar enfermedades metabdlicas en la adultez. Ademas, la
actividad fisica cotidiana no solo influye en el estado fisico, sino que
también impacta positivamente en la salud mental, reduciendo los
niveles de estrés, ansiedad y depresion, lo que a su vez puede evitar
conductas alimentarias perjudiciales, como el consumo excesivo de
comida chatarra o la ingesta compulsiva de alimentos en situaciones

de tension emocional.
3.2.2.2.2. Ejercicio y deporte

El ejercicio y la practica deportiva constituyen formas mas
estructuradas y sistematicas de actividad fisica, con beneficios
especificos para la salud. El ejercicio se define como una actividad
planificada y repetitiva destinada a mejorar la resistencia
cardiovascular, la fuerza muscular, la flexibilidad y la coordinacién
motora. Existen diferentes tipos de ejercicios, como los aerdbicos
(correr, nadar, bailar), de resistencia (levantamiento de pesas,
entrenamiento funcional) y de flexibilidad (yoga, estiramientos), cada
uno con impactos especificos en el organismo. Por otro lado, el
deporte involucra una disciplina mas exigente, con reglas
establecidas y un componente competitivo, como el fatbol, el
baloncesto o el atletismo. Tanto el ejercicio como el deporte
requieren un adecuado suministro de nutrientes para garantizar el

rendimiento fisico y la recuperacién muscular (47).
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Una alimentacion balanceada es clave para quienes practican
ejercicio  regularmente. Los macronutrientes, como los
carbohidratos, las proteinas y las grasas saludables, desempefian
un papel esencial en la provision de energia y en la regeneracion de
tejidos musculares. Los carbohidratos complejos, presentes en
cereales integrales, legumbres y frutas, son la principal fuente de
energia para la actividad fisica prolongada, mientras que las
proteinas, provenientes de carnes magras, huevos, lacteos y

legumbres, contribuyen a la reparacion muscular.

Las personas que practican deportes de forma intensa o profesional
deben prestar especial atencion a su alimentacion, ya que un déficit
nutricional puede afectar su desempefo y aumentar el riesgo de
lesiones. En contraste, una dieta rica en azucares refinados, grasas
saturadas y alimentos ultraprocesados puede interferir con la
capacidad del organismo para rendir al maximo durante el ejercicio.
Ademas, la combinacion de ejercicio y alimentacion saludable no
solo influye en el estado fisico, sino también en el bienestar mental,
ayudando a reducir el estrés, mejorar la autoestima y fomentar una

actitud mas positiva hacia la alimentacion (47).

Por otro lado, la inactividad fisica combinada con una dieta
inadecuada puede llevar a consecuencias adversas como el
sobrepeso, la obesidad y enfermedades metabdlicas. Es por ello que
la integracion de rutinas de ejercicio o la practica de deportes en la
vida cotidiana es una estrategia efectiva para mantener un equilibrio
energético saludable y prevenir enfermedades a largo plazo. Los
programas escolares y comunitarios que promueven la actividad
fisica junto con la educacién nutricional pueden ser clave para
inculcar habitos saludables en nifios y adolescentes, evitando asi

problemas de salud en la adultez.
3.2.2.2.3. Tiempo para el ocio y recreacion

El ocio y la recreacién son aspectos fundamentales para el bienestar

integral de una persona, ya que influyen en la calidad de vida, la
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salud mental y los habitos alimentarios. El tiempo libre puede ser
aprovechado de multiples maneras, desde actividades recreativas al
aire libre hasta el descanso en casa. Sin embargo, el tipo de
actividades elegidas puede impactar en la relacidon con la
alimentacion. Aquellos que utilizan su tiempo de ocio para realizar
actividades activas, como practicar senderismo, nadar, andar en
bicicleta o jugar con amigos, suelen mantener un mayor control

sobre sus habitos alimentarios y un mejor equilibrio calorico.

Por el contrario, el ocio pasivo, caracterizado por largos periodos de
tiempo frente a pantallas, el uso excesivo de redes sociales o el
sedentarismo prolongado, puede favorecer comportamientos poco
saludables, como el consumo frecuente de snacks ultraprocesados,
comidas rapidas o bebidas azucaradas. Estudios han demostrado
que el aburrimiento y el estrés pueden inducir a la ingesta excesiva
de alimentos poco nutritivos, generando un impacto negativo en el
estado nutricional. En este sentido, fomentar actividades recreativas
activas no solo promueve un mayor gasto cal6rico, sino que también

ayuda a mantener una relacion mas consciente con la alimentacion.

El equilibrio entre el ocio, la recreacién y la alimentacidn saludable
es esencial para el bienestar emocional y fisico. Participar en
actividades que generen satisfaccion y relajacion, como la practica
de hobbies, la lectura, la musica o el arte, puede disminuir la
ansiedad y el estrés, reduciendo la tendencia al consumo emocional
de alimentos. Ademas, el tiempo libre también puede ser
aprovechado para involucrarse en la preparacion de comidas
saludables, explorar nuevas recetas y mejorar la educacién

nutricional, lo que favorece una alimentacion mas equilibrada (48).

3.2.2.3. Nuevas tecnologias

3.2.2.3.1. Consumo de pantallas

En la era digital, el consumo de pantallas se ha convertido en una
parte fundamental de la vida cotidiana, especialmente entre nifios,

adolescentes y adultos jovenes. Dispositivos como teléfonos
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moviles, tabletas, computadoras y televisores son herramientas de
entretenimiento, comunicacion y aprendizaje, pero su uso excesivo
puede generar consecuencias negativas para la salud. El tiempo de
exposicidon a las pantallas ha aumentado significativamente en los
ultimos afos debido a la digitalizacion de la educacion, el teletrabajo
y el acceso inmediato a redes sociales y plataformas de contenido.
Si bien el uso de la tecnologia aporta beneficios en términos de
acceso a la informacion y conectividad, también plantea desafios en
términos de dependencia tecnoldgica, alteraciones en la salud fisica
y mental, y cambios en los habitos de vida, como una reduccién en

la actividad fisica y modificaciones en los patrones alimentarios (49).
3.2.2.3.2. Tiempo de exposicion y dependencia tecnologica

El tiempo de exposicidén a las pantallas se refiere a la cantidad de
horas diarias que una persona pasa frente a un dispositivo digital. La
Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) recomienda que los nifios
menores de cinco afnos no pasen mas de una hora al dia frente a
una pantalla, mientras que los adolescentes y adultos deben
moderar su uso para evitar consecuencias negativas en su salud.
Sin embargo, diversos estudios han sefialado que muchas personas
superan ampliamente estos limites, lo que puede derivar en fatiga
ocular, alteraciones del suefio, sedentarismo y problemas de
concentracion. Ademas, el uso prolongado de pantallas suele estar
vinculado con una menor interaccidn social y una mayor ingesta de
alimentos ultraprocesados, ya que es comun que las personas
coman frente a dispositivos electronicos sin prestar atencion a la
cantidad ni la calidad de los alimentos consumidos, favoreciendo asi

habitos alimentarios poco saludables (50).

Por otro lado, la dependencia tecnolégica se ha convertido en un
problema creciente, especialmente en las generaciones mas
jévenes. La necesidad constante de estar conectado a redes
sociales, videojuegos o plataformas de streaming puede generar

ansiedad, estrés e incluso sintomas de abstinencia cuando no se
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tiene acceso a la tecnologia. Esta dependencia puede afectar la
calidad de vida, reduciendo el tiempo dedicado a la actividad fisica,
la socializacion y otras actividades recreativas esenciales para el
bienestar. Ademas, el consumo excesivo de pantallas esta asociado
con trastornos del suefo, lo que a su vez impacta en el metabolismo
y en la regulacion del apetito, aumentando el riesgo de desarrollar

problemas como el sobrepeso y la obesidad.

3.2.2.4. Entorno

3.2.2.4.1. Relaciones interpersonales y entorno escolar

El ser humano forma parte de diversas comunidades, lo que
influye directamente en sus costumbres y comportamientos,
incluida su alimentacién. Dentro de un grupo social, las personas
tienden a adoptar habitos y preferencias compartidas, lo que
refuerza la continuidad de ciertos patrones alimentarios a lo largo

del tiempo (51).

Debido a esta integracion comunitaria, muchas veces se evita
sustituir ciertos alimentos tradicionales por otros, ya que estos
forman parte de la identidad cultural y social del grupo. Las
costumbres alimentarias no solo estan basadas en la
disponibilidad de productos, sino también en las creencias,

valores y practicas transmitidas de generacidén en generacion.

Asi, la alimentacion no es solo una necesidad biologica, sino
también un reflejo del entorno social en el que cada individuo se
desarrolla. Comprender esta dinamica es clave para disenar
estrategias de educacion nutricional que respeten las tradiciones

sin descuidar la salud y el bienestar (51).
3.2.2.4.2. Autoimagen y autoestima

Mantener habitos alimentarios saludables también favorece el
desarrollo adecuado del cuerpo, regula el metabolismo y reduce el
riesgo de padecer enfermedades cronicas como la obesidad, la
diabetes y las enfermedades cardiovasculares. En definitiva, la
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alimentacién no solo influye en el bienestar inmediato, sino que
también determina nuestra calidad de vida a largo plazo. Asimismo,

también ayuda a:

— Reducir los niveles de estrés: La alimentacion saludable permite
tomar decisiones sobre nosotros y lo que comemos, aumentar
nuestra autoestima y disfrutar de los beneficios de la dieta

correcta (48).

— Alimentarse moderadamente: El excedente no es nada bueno.
Los alimentos ilimitados pueden llevarnos a la obesidad y los
habitos destructivos. La moderacion es el mejor antidoto para la

comida que no es un acto obsesivo o emocional (48).

— Perder peso y mantenerlo en el tiempo: Esto es algo que muchas
personas quieren lograr y definitivamente vale la pena intentarlo.
Para alcanzar un peso saludable, el cuerpo tiene muchos
beneficios, incluido el menor riesgo de enfermedad coronaria,

diabetes o hipertension (48).

— Evitar los cambios bruscos de humor. Estos cambios ocurren
cuando nos vemos obligados a comer. En los alimentos
hiperglucémicos (que aumentan significativamente los niveles de
glucosa en la sangre), se debe tener un cuidado especial, ya que
crean secreciones importantes de insulina posterior y se guian

rapidamente del estado actual de la euforia (48).

— Vencer la adiccion a la comida: Comer conscientemente te
ayudara a ver mejor cuanto comes. Esta comiendo hambre
(necesidades alimentarias) y no tiene un apetito no controlado
que corresponde a un deseo alimentario de una causa emocional
(48).

3.2.2.4.3. Estado emocional y bienestar psicolégico

Los habitos alimentarios no solo consisten en seleccionar y preparar
adecuadamente los alimentos, sino también en la manera en que los

consumimos. Una alimentacién saludable implica equilibrar la
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calidad y cantidad de los alimentos para que el cuerpo obtenga los
nutrientes necesarios para su correcto funcionamiento. Ademas, la
alimentacion es un acto que va mas alla de lo nutricional. Es
fundamental dedicar el tiempo y el espacio adecuado para disfrutar
de cada comida, fomentando una relacion positiva con la
alimentacién. Comer con tranquilidad y prestar atencion a las
sefales de hambre y saciedad contribuye a una mejor digestion y

bienestar general.

Por ello, la importancia de los habitos alimentarios radica en su
impacto no solo en la salud fisica, sino también en el bienestar
emocional y social. Mantener una alimentacion equilibrada,
disfrutada conscientemente y adaptada a las necesidades
individuales permite obtener todos los beneficios que los alimentos

pueden aportar al organismo (52).

Sin embargo, es importante recordar que mejorar nuestra
alimentaciéon trae consigo una gran cantidad de beneficios que
impactan directamente en nuestra calidad de vida. Una dieta
equilibrada nos proporciona la energia necesaria para nuestras
actividades diarias, fortalece el sistema inmunoldgico, mejora la
concentracion y el rendimiento, y previene enfermedades a largo
plazo. El proceso de cambio requiere compromiso y paciencia, pero
cada pequenio ajuste en nuestra alimentacidn nos acerca a una vida
mas saludable. Adaptar los habitos con conciencia y constancia nos
permitira disfrutar de los beneficios de una nutricion adecuada en

todos los aspectos del bienestar (48).
3.2.2.4.4. Relaciones familiares

Compartir los alimentos con otras personas no solo es una practica
social, sino que también influye de manera positiva en los habitos
alimentarios. Comer en familia o con amigos fomenta una
alimentacion mas equilibrada, ya que suele haber mayor conciencia

la calidad y cantidad de los alimentos consumidos.
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Ademas, el hecho de compartir la mesa permite establecer horarios
regulares de comida y evitar el consumo excesivo de alimentos
ultraprocesados o poco nutritivos. La convivencia durante las
comidas también contribuye a una relacion mas consciente con la
comida, reduciendo la ingesta apresurada y favoreciendo una mejor

digestion.

Por otro lado, los adolescentes que comparten regularmente sus
comidas con la familia tienen menos probabilidades de involucrarse
en conductas de riesgo, como el consumo de alcohol, tabaco u otras
sustancias. La interaccion con los padres y otros miembros del hogar
crea un entorno protector, en el cual los jovenes pueden expresar
sus inquietudes y recibir orientacion sobre decisiones importantes en
su vida (46).

Las comidas en familia representan mucho mas que un momento
para alimentarse; son espacios de interaccion y aprendizaje donde
se fortalecen los lazos entre padres e hijos. Durante estos
encuentros, la comunicacion se convierte en un pilar fundamental,
ya que brinda a los adolescentes la oportunidad de expresar sus

pensamientos, compartir experiencias y recibir apoyo emocional.

Ademas, la mesa familiar funciona como un entorno de aprendizaje
en el que los padres desempefian un papel clave como modelos a
sequir. A través de sus propias elecciones alimentarias y habitos
saludables, los adultos transmiten a sus hijos la importancia de
mantener una dieta equilibrada, practicar la moderacion en el
consumo de alimentos procesados y adoptar rutinas saludables,
como masticar correctamente y disfrutar de los alimentos sin

distracciones.

Este entorno también favorece la ensefianza de valores como la
responsabilidad y la disciplina, al promover la importancia de
respetar horarios de comida y participar en la preparacién de los

alimentos. En este sentido, los adolescentes desarrollan una mayor
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conciencia sobre la calidad de su alimentacion y la importancia de

una dieta variada y nutritiva.

Por ende, las comidas familiares no solo refuerzan la comunicacion
y el vinculo afectivo entre padres e hijos, sino que también actuan
como un espacio clave para la educacion en habitos saludables. A
través del ejemplo y la convivencia, los adolescentes adquieren
herramientas que les permitiran tomar decisiones mas conscientes

sobre su alimentacion y bienestar a lo largo de su vida (46).
3.2.3. Estado nutricional

El estado nutricional es un elemento clave para evaluar la salud de
los adolescentes, ya que permite detectar posibles desequilibrios en
su alimentacién. A través de su analisis, es posible identificar si un
joven esta recibiendo los nutrientes necesarios para su correcto
desarrollo fisico y mental (53). Para medir el estado nutricional, se
emplean pruebas como la antropometria y los analisis bioquimicos.
Estos estudios permiten evaluar la condicion fisiolégica del cuerpo,
considerando aspectos como el peso y la altura. Gracias a estos
parametros, se puede determinar si el adolescente se encuentra en
un rango saludable o si existen riesgos de desnutricion o sobrepeso
(54).

El estado nutricional depende directamente del consumo de
alimentos y su aporte de macronutrientes y micronutrientes. Los
macronutrientes, como proteinas, carbohidratos y grasas,
proporcionan energia y estructuran el organismo, mientras que los
micronutrientes, como vitaminas y minerales, aseguran el buen
funcionamiento de los procesos metabdlicos. Por lo tanto, mantener
un equilibrio en la alimentacion es fundamental para garantizar un
crecimiento adecuado y una buena calidad de vida en la

adolescencia (54).

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la
Agricultura (FAO) define el estado nutricional como la condicion
fisica de una persona, determinada por el equilibrio entre la energia
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y los nutrientes que necesita y los que consume a través de su
alimentacion (55). El estado nutricional refleja si una persona esta
recibiendo una alimentacion adecuada para mantener un buen
estado de salud. Un balance correcto entre ingesta y requerimientos
nutricionales permite que el organismo funcione de manera éptima,

evitando problemas como la desnutricion o el sobrepeso.

Este equilibrio depende de diversos factores, como la calidad de los
alimentos consumidos, el estilo de vida y las necesidades
individuales de cada persona. Mantener una alimentacion
balanceada es clave para garantizar un bienestar fisico y mental,

previniendo enfermedades relacionadas con la nutricion.

El estado nutricional se refiere a la condicion en la que se encuentra
una persona como resultado de su alimentacion y las adaptaciones
fisiologicas que ocurren en su organismo tras la absorcion de
nutrientes. Cuando la ingesta de nutrientes es adecuada en cada
etapa de la vida, el cuerpo tiene la capacidad de crecer y
desarrollarse de manera Optima. Esto es fundamental,
especialmente en la infancia y adolescencia, donde una buena
nutricion influye directamente en el desempefio fisico, mental y en la

prevencion de enfermedades (56).

El estado nutricional hace referencia a la condiciéon en la que se
encuentra una persona en funcion de su alimentacion y como su
organismo responde a la absorcién de nutrientes. Es un reflejo
directo de la calidad y cantidad de los alimentos consumidos. El
cuerpo humano procesa los nutrientes a través de diferentes
mecanismos fisioldégicos que permiten su absorcion, distribucion y
utilizacion. Cuando la alimentacién es equilibrada y adecuada, el
organismo logra mantener un estado Optimo de salud vy

funcionamiento (57).

Tener un buen estado nutricional es fundamental para el crecimiento,
el desarrollo y la prevencion de enfermedades. Una dieta

inadecuada o deficiente puede generar desequilibrios en el
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organismo, afectando tanto el rendimiento fisico como mental. El
estado nutricional se entiende como el equilibrio entre las
necesidades alimentarias y el gasto energético del organismo. Este
equilibrio es esencial para garantizar el funcionamiento adecuado
del cuerpo y permitir que las personas realicen sus actividades

diarias de manera 6ptima (58).

Diversos factores determinan el estado nutricional de una persona,

entre ellos:

v' Edad y sexo: Las necesidades nutricionales varian a lo largo de
la vida y entre hombres y mujeres.

v" Masa corporal: El peso y la composicién corporal influyen en la
cantidad de energia y nutrientes requeridos.

v’ Actividad fisica: Un mayor nivel de actividad demanda un
consumo energético mas alto.

v" Crecimiento y desarrollo: Durante la infancia, la adolescencia y
otras etapas de crecimiento, el cuerpo necesita mas nutrientes

para su formacion y fortalecimiento.

Sobre el estado nutricional permite evaluar si una persona mantiene
una alimentacion adecuada para su salud y bienestar. Esto ayuda a
prevenir enfermedades, mejorar el rendimiento fisico e intelectual y

garantizar un desarrollo saludable a lo largo de la vida (58).

3.2.4. Dimensiones del Estado Nutricional
3.24.1. Peso

3.2.4.1.1. Peso dentro del rango normal segun edad y sexo.

El peso dentro del rango normal es aquel que se encuentra dentro
de los valores de referencia establecidos por organismos
internacionales como la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y
los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC).
Este se evalua a través de herramientas antropométricas como el
indice de Masa Corporal (IMC) y los percentiles de crecimiento. En

nifios y adolescentes, el peso normal se define generalmente cuando
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el IMC se encuentra entre el percentil 5y el percentil 85, segun tablas

de crecimiento por edad y sexo.

Un peso adecuado es fundamental para garantizar un desarrollo
fisico, cognitivo y emocional Optimo, ademas de prevenir
enfermedades cronicas en la adultez. Mantener un balance
energético adecuado, es decir, consumir la cantidad correcta de
calorias y nutrientes en funcion del gasto energético, es clave para

evitar desbalances que conduzcan a problemas de salud (46).
3.2.4.1.2. Peso por debajo del rango normal (bajo peso).

El bajo peso se refiere a una condicion en la que un individuo tiene
un peso corporal significativamente menor al esperado para su edad,
sexo y estatura. En términos de IMC para la edad (IMC/E) en nifos
y adolescentes, se considera bajo peso cuando el IMC es inferior al
percentil 5, segun las tablas de referencia de la OMS o el CDC.

Existen distintos grados de bajo peso:

— Bajo peso leve: IMC entre el percentil 3y 5.
— Bajo peso moderado: IMC entre el percentil 1y 3.

— Bajo peso severo: IMC por debajo del percentil 1.

El bajo peso puede ser consecuencia de multiples factores,
incluyendo una ingesta caldrica y proteica insuficiente, problemas de
absorcion de nutrientes, enfermedades metabdlicas o condiciones
que aumentan el gasto energético, como infecciones cronicas. Esta
condicion puede afectar negativamente el desarrollo, debilitando el
sistema inmunoldgico y aumentando la susceptibilidad a infecciones.
En nifos y adolescentes, un bajo peso prolongado puede generar
déficit en el crecimiento (desnutricidn cronica), anemia, fatiga crénica

y dificultades de aprendizaje (46).
3.2.4.1.3. Peso por encima del rango normal (sobrepeso u obesidad).

El sobrepeso y la obesidad son condiciones caracterizadas por un

exceso de grasa corporal, determinado a partir del IMC para la edad
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(IMC/E). En nifos y adolescentes, la clasificacion se basa en los

siguientes criterios de percentiles:

— Peso normal: IMC entre el percentil 5y 85.
— Sobrepeso: IMC entre el percentil 85y 95.
— Obesidad: IMC igual o superior al percentil 95.

— Obesidad severa: IMC igual o superior al percentil 99.

El sobrepeso y la obesidad son consecuencia de un desbalance
energético, donde el consumo caldrico supera el gasto energético
diario. Factores como una alimentacion rica en azucares y grasas
saturadas, el consumo frecuente de alimentos ultraprocesados, el
sedentarismo y la predisposicion genética pueden contribuir a esta

condicion.

El exceso de peso es un factor de riesgo para enfermedades
cronicas, como diabetes tipo 2, hipertension arterial, dislipidemia,
enfermedades cardiovasculares y trastornos musculoesqueléticos.
En nifos y adolescentes, también puede generar problemas
emocionales, como baja autoestima, ansiedad y depresion debido a

la estigmatizacion y el bullying.

3.24.2. Talla
3.2.4.2.1. Talla acorde a la edad y sexo.

El indicador de talla para la edad es una herramienta que permite
evaluar el crecimiento lineal alcanzado por un adolescente en
comparacién con los valores de referencia establecidos para su
grupo de edad. Este indicador es fundamental para determinar si el
crecimiento se ha desarrollado de manera adecuada o si existen
posibles alteraciones en el proceso. Para obtener esta evaluacion,
se mide la estatura del adolescente y se compara con los valores
estandar de crecimiento. De esta manera, se puede identificar si el
desarrollo ha sido éptimo, retardado o acelerado en relacién con la

poblacion de referencia.
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Cuando la talla de un adolescente se encuentra entre -2
desviaciones estandar (DE) y 2 DE en comparacion con los valores
de referencia para su edad, se clasifica con valoracion nutricional
“‘normal”. Esto significa que su crecimiento lineal ha sido adecuado
y se encuentra dentro de los parametros esperados para su grupo

etario.
Talla = —2DEy < 2DE

Mantener una talla normal indica que el adolescente ha recibido una
alimentacion equilibrada a lo largo de su desarrollo, con un adecuado
aporte de macronutrientes y micronutrientes esenciales para su
crecimiento. Ademas, refleja un estado de salud favorable y la
ausencia de factores que podrian haber afectado negativamente su
desarrollo fisico, como enfermedades crénicas o deficiencias

nutricionales severas.

Es fundamental que los adolescentes mantengan esta condiciéon de
manera constante, ya que la talla esta directamente relacionada con
su bienestar general y calidad de vida en la adultez. Para ello, es
importante fomentar habitos saludables, como una alimentacién
balanceada, actividad fisica regular y controles de salud periddicos

que permitan evaluar su estado nutricional (59).
3.2.4.2.2. Talla baja para la edad

La interpretacion de este indicador es clave para detectar problemas
nutricionales o de salud que puedan afectar el crecimiento. Un
resultado por debajo de los valores esperados podria indicar
desnutricion cronica o retraso en el crecimiento, mientras que una
talla dentro de los parametros normales sugiere un crecimiento

adecuado.

Este analisis es especialmente importante en la adolescencia, ya
que es una etapa de rapido desarrollo fisico y cambios hormonales.
Un crecimiento deficiente puede estar relacionado con factores

nutricionales, genéticos o condiciones médicas, por lo que su
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monitoreo permite la identificacién temprana de posibles riesgos y la
implementacién de estrategias para mejorar la calidad de vida del

adolescente.
Talla < — 2 DE

Cuando un adolescente presenta una talla menor a —2 desviaciones
estandar (DE) con respecto a la referencia para su edad, se clasifica
con valoracion nutricional de “talla baja”. Esta condicion indica una
malnutricion por déficit, generalmente asociada a una ingesta
inadecuada de nutrientes esenciales durante periodos prolongados

de crecimiento.

Por otro lado, si la talla es menor a =3 DE, se considera que el
adolescente presenta “talla baja severa”, lo que representa un mayor
grado de desnutricion crénica. Esta condicibn puede ser
consecuencia de multiples factores, como deficiencias nutricionales
desde la infancia, enfermedades recurrentes o condiciones
socioeconoémicas que limitan el acceso a una alimentacidn

balanceada.

La talla baja refleja un retraso en el crecimiento lineal y puede
afectar el desarrollo fisico, cognitivo y emocional del adolescente.
Es un indicador clave en la evaluacién del estado nutricional, ya
que permite detectar problemas de desnutricion prolongada y la
necesidad de intervenciones que promuevan una alimentacion

adecuada y habitos saludables (59).
3.2.4.2.3. Talla superior al promedio

Cuando la talla de un adolescente es superior a 2 desviaciones
estandar (DE) en comparacién con los valores de referencia para
su edad, se clasifica con una valoracién nutricional de “talla alta”.
Esto indica que su crecimiento lineal ha sido superior al promedio

de su grupo etario (59).

Talla > 2 DE
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Una talla alta puede estar influenciada por diversos factores, como
la genética, el estado nutricional, el nivel de actividad fisica y la
produccion hormonal. En la mayoria de los casos, se considera una
caracteristica natural dentro del rango de variabilidad humana,
especialmente si existe una predisposicion genética en la familia
(59).

Un crecimiento excesivo también puede estar relacionado con
alteraciones hormonales, como un exceso de la hormona del
crecimiento, o con ciertas condiciones médicas. Por ello, si un
adolescente presenta una talla significativamente superior a la
esperada para su edad y antecedentes familiares, es recomendable
realizar una evaluacion meédica para descartar posibles causas
subyacentes. Se debe balancear la alimentacion y un estilo de vida
saludable, siendo clave para el desarrollo adecuado y el bienestar

de los adolescentes con talla alta (59).

3.24.3. IMC
3.2.4.3.1. IMC dentro del rango normal

El indice de Masa Corporal para la edad (IMC/Edad) es un indicador
que permite evaluar el estado nutricional de un adolescente en
funcién de su edad y peso. Este parametro compara el IMC del joven
con los valores de referencia establecidos para su grupo etario, lo
que facilita la identificacion de diferentes categorias como delgadez,

peso normal, sobrepeso y obesidad.

El analisis del IMC/Edad es fundamental para detectar posibles
problemas de nutricion y salud. Un peso inferior al recomendado
puede ser sefial de desnutricion o de algun problema de salud
subyacente, mientras que un peso superior al adecuado podria
indicar riesgo de sobrepeso u obesidad, aumentando la probabilidad
de desarrollar enfermedades metabdlicas a largo plazo (59). Para
obtener una interpretacion precisa del IMC, los resultados deben ser
comparados con el Cuadro de Clasificacion de la Valoracion

Nutricional segun IMC para la edad. Esta referencia permite conocer
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si el adolescente se encuentra dentro de un rango saludable o si
requiere ajustes en su alimentacion y estilo de vida para mejorar su

bienestar:
IMC —2DE y1DE

Cuando el indice de Masa Corporal (IMC) se encuentra entre —2
desviaciones estandar (DE) y +1 DE, la persona es clasificada con
una valoracién nutricional “normal”. Esto indica un estado de salud
adecuado en términos de peso y composicion corporal, 1o que
contribuye al bienestar general y al correcto desarrollo del

organismo.

Mantener un IMC dentro de este rango es clave para garantizar un
equilibrio nutricional y energético, permitiendo un crecimiento
saludable en la adolescencia. Para lograrlo, es importante llevar una
alimentacion balanceada, con la cantidad adecuada de
macronutrientes y micronutrientes, ademas de practicar actividad

fisica regularmente.

Si bien este rango es considerado O6ptimo, es fundamental
monitorear la alimentacion y los habitos de vida para evitar
desviaciones hacia la delgadez o el sobrepeso, los cuales pueden
traer consecuencias negativas para la salud a corto y largo plazo
(59).

IMC > 1DE a?2DE

Cuando el indice de Masa Corporal (IMC) esta entre +1 desviacién
estandar (DE) y +2 DE, la persona es clasificada con valoracién
nutricional de “sobrepeso”. Esto indica una malnutriciéon por exceso,
que puede estar relacionada con un consumo elevado de calorias y

una alimentacién poco equilibrada.

El sobrepeso en adolescentes es un problema creciente que suele
estar influenciado por habitos alimentarios inadecuados, como el
consumo excesivo de alimentos ultraprocesados, azucares y grasas

saturadas. Ademas, la falta de actividad fisica es otro factor
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determinante, ya que un estilo de vida sedentario dificulta el
equilibrio energético y favorece la acumulaciéon de grasa corporal.
Este estado nutricional no solo afecta la apariencia fisica, sino que
también puede traer consecuencias negativas para la salud,
aumentando el riesgo de desarrollar enfermedades metabdlicas a
largo plazo, como la diabetes tipo 2, hipertension y problemas

cardiovasculares (59).

Para prevenir y revertir el sobrepeso, es fundamental adoptar un
estilo de vida saludable que incluya una alimentacidén balanceada,
rica en frutas, verduras y proteinas de calidad, ademas de la practica
regular de ejercicio fisico y la reduccién del consumo de productos

ultraprocesados y bebidas azucaradas (59).

El sobrepeso y la obesidad representan un factor de riesgo
significativo para el desarrollo de comorbilidades, es decir, la
presencia de multiples enfermedades relacionadas con un estado

nutricional inadecuado.

Entre las principales enfermedades crénicas no transmisibles
(ECNT) vinculadas al exceso de peso se encuentran las
enfermedades cardiovasculares, como la hipertension arterial y el
infarto, que pueden aparecer debido a la acumulacién de grasa en
las arterias y al esfuerzo excesivo del corazon. Otro problema
frecuente es el desarrollo de diabetes mellitus tipo 2, una condicién
que afecta la regulacién del azucar en la sangre y que esta
directamente relacionada con una dieta rica en azucares y
carbohidratos refinados, asi como con la resistencia a la insulina

generada por el exceso de grasa corporal (59).

Ademas, el sobrepeso puede desencadenar trastornos metabdlicos,
respiratorios y articulares, como la apnea del suefo y problemas en
las articulaciones debido a la carga excesiva sobre el cuerpo. Por
ello, es fundamental prevenir estos riesgos mediante una

alimentacion saludable y balanceada, la practica regular de ejercicio
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fisico y la adopcion de habitos que favorezcan el bienestar general
(59).

3.2.4.3.2. IMC bajo

Cuando el IMC es menor a —2 desviaciones estandar (DE), se
clasifica como “delgadez”, lo que indica una malnutricién por déficit.
Este estado nutricional sugiere que la persona tiene un peso inferior
al recomendado para su edad y altura, lo que puede afectar su

desarrollo y bienestar general.
IMC < —2DE

A diferencia del sobrepeso y la obesidad, la delgadez tiene un menor
riesgo de desarrollar enfermedades no transmisibles como la
diabetes o afecciones cardiovasculares. Sin embargo, representa un
peligro para la salud, ya que incrementa la susceptibilidad a
enfermedades digestivas, pulmonares y otros problemas asociados

con un sistema inmunolégico debilitado.

Por esta razén, es fundamental monitorear la alimentacion y el
estado de salud de las personas con bajo peso para evitar
complicaciones y garantizar un adecuado desarrollo fisico y mental
(59).

IMC < —3DE

Cuando el indice de Masa Corporal (IMC) es menor a -3
desviaciones estandar (DE), se considera que la persona
adolescente presenta “delgadez severa”. Esta clasificacion indica un
estado de malnutricion grave, en el que el organismo no recibe los

nutrientes esenciales para su adecuado desarrollo y funcionamiento.

La delgadez severa puede tener consecuencias criticas para la
salud, ya que debilita el sistema inmunolégico, aumenta el riesgo de
infecciones y afecta el crecimiento, la energia y el rendimiento fisico
e intelectual. Ademas, puede estar relacionada con trastornos de la
alimentacion, enfermedades subyacentes o0 condiciones

socioeconomicas que dificultan el acceso a una nutricién adecuada.
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Es fundamental que los adolescentes en esta condicion reciban
atencion médica y nutricional especializada para recuperar un peso

saludable y prevenir complicaciones a largo plazo. (59).
3.2.4.3.3. IMC alto

Cuando una persona presenta un IMC mayor a +2 DE (desviaciones
estandar), se clasifica dentro de la categoria de obesidad, lo que
indica una malnutricion por exceso. Este estado se caracteriza por
una acumulacion excesiva de grasa corporal, lo que puede afectar

negativamente la salud en distintos niveles.
IMC > 2DE

La obesidad no es solo una condicion estética, sino un factor de alto
riesgo para el desarrollo de multiples enfermedades crénicas. Entre
las principales complicaciones se encuentran las enfermedades
cardiovasculares, que incluyen la hipertension arterial, el infarto y
otras afecciones relacionadas con el corazén y los vasos sanguineos
(59).

Asimismo, este estado incrementa la probabilidad de desarrollar
diabetes mellitus tipo 2, una enfermedad metabdlica que afecta la
regulacion del azucar en la sangre y puede generar complicaciones
a largo plazo, como insuficiencia renal, problemas visuales y
neuropatias. Otros problemas asociados incluyen trastornos
metabdlicos, respiratorios y osteoarticulares, ya que el exceso de
peso puede sobrecargar las articulaciones, dificultar la respiracion y

alterar el equilibrio hormonal del organismo (59).

Dado el alto riesgo de comorbilidades, es fundamental implementar
estrategias de prevencion y tratamiento, como el seguimiento de una
alimentacioén balanceada, la practica de actividad fisica regular y la
promocién de habitos saludables que contribuyan al bienestar

general y la calidad de vida (59).
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3.3.

Marco conceptual
Habitos Alimenticios

Los habitos alimentarios son el conjunto de costumbres, practicas y
elecciones relacionadas con la alimentacién, que una persona
adopta de manera regular a lo largo del tiempo. Estos habitos estan
influenciados por factores culturales, socioeconémicos, educativos y

psicologicos (40).
Alimentacion

La alimentacion es el proceso mediante el cual los seres vivos
obtienen y consumen los nutrientes necesarios para su crecimiento,
desarrollo y mantenimiento de funciones vitales. En los seres
humanos, la alimentacién puede ser influenciada por factores

bioldgicos, sociales, culturales y econdmicos (40).
Actividad fisica

La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que genera un gasto
energético superior al del estado de reposo. Esta puede incluir
actividades cotidianas como caminar, subir escaleras, realizar tareas
domésticas, asi como el ejercicio estructurado y la practica deportiva
(19).

Nuevas tecnologias

Las nuevas tecnologias hacen referencia a los avances tecnolégicos
recientes en el ambito de la informacién, comunicacién vy
automatizacion, como el internet, los dispositivos moviles, la

inteligencia artificial y la realidad virtual (49).
Entorno

El entorno se refiere al conjunto de factores fisicos, sociales,
economicos y culturales que rodean a un individuo y que influyen en
su desarrollo y bienestar. En términos de salud y nutricion, el entorno

abarca elementos como la disponibilidad de alimentos saludables, el
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acceso a espacios para la actividad fisica, la educacion nutricional y

las condiciones socioecondémicas (51).
Persona saludable y no saludable

Una persona saludable es aquella que tiene buena salud fisica y
mental, y un entorno social favorable. Una persona no saludable
puede tener habitos que la lleven a padecer enfermedades como

obesidad o estrés (42).
Estado Nutricional

El estado nutricional es la condicion fisiolégica de un individuo
determinada por la ingesta y aprovechamiento de los nutrientes, en
relacion con sus necesidades energéticas y metabdlicas. Se evalua
a través de indicadores antropomeétricos como el peso, la talla y el
indice de Masa Corporal (IMC), asi como mediante examenes

bioquimicos y clinicos (58).
Peso

El peso es la medida de la masa corporal de un individuo, expresada
en kilogramos (kg), y es uno de los principales indicadores
antropométricos utilizados para evaluar el estado nutricional. Su
interpretacion varia en funcion de la edad, el sexo y la talla, por lo
que se complementa con otros parametros como el IMC y los

percentiles de crecimiento (46).
Talla

En pediatria, la talla se evalua con referencia a tablas de percentiles
de crecimiento, y desviaciones significativas pueden indicar
problemas de desnutricién crénica (retraso en el crecimiento) o
crecimiento acelerado, asociados a diversas condiciones médicas
(59).

indice de Masa Corporal (IMC)

El indice de Masa Corporal (IMC) es un indicador antropométrico

utilizado para evaluar el estado nutricional de una persona en funcién
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de su peso y talla. EI IMC es una herramienta util para identificar
riesgos de enfermedades asociadas al peso, pero debe
complementarse con otros indicadores clinicos y bioquimicos para

una evaluacion integral del estado nutricional (59)
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41.

4.2.

IV. METODOLOGIA

Tipo y Nivel de Investigacion
Tipo

La presente investigacion adoptd un enfoque cuantitativo, el cual se
caracteriza por la recoleccion y analisis de datos numeéricos,
permitiendo medir variables de manera objetiva y sistematica. Este
enfoque se centr6 en la obtencidn de informacion estructurada
mediante instrumentos estandarizados, como cuestionarios y
registros antropométricos, lo que facilitoé el analisis estadistico para
establecer relaciones entre los habitos alimentarios y el estado

nutricional de los escolares (60).

Segun la finalidad o propdsito de estudio, fue pura o basica, este tipo
de investigacion busca generar conocimiento teodrico sin una
aplicacién inmediata. Su objetivo es ampliar la comprension de
fendmenos, principios o leyes, contribuyendo al desarrollo cientifico

y académico (60).
Nivel de Investigacion

Segun el nivel de investigacion, fue relacional, ya que se busco
identificar y analizar la relacion o asociacion entre dos o mas
variables sin establecer causalidad. A través de este diseno, se
pueden determinar patrones o tendencias en la relacion entre
variables, utilizando técnicas estadisticas para medir la intensidad y

direccion de dichas relaciones (61).

Diseno de la Investigacion

Segun la ocurrencia de los hechos, fue de corte transversal, cuya
recoleccion de datos ha sido en un unico punto en el tiempo o
entendiéndose como una sola sesion con el estudiante, y esto para
analizar la relacién entre variables en dicho momento especifico. No

se realizan seguimientos temporales, por lo que los resultados
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4.3.

reflejan un estado de la realidad en una sola medicién, permitiendo

obtener una “fotografia” de la situacion estudiada (61).

El disefio aplicado fue el no experimental, esto se da porque no se
van a manipular las variables, se fue tomando la informacién tal cual
se viene desarrollando en el campo de estudio, del mismo modo se
considera de corte transversal, prospectivo donde los datos
recopilados de la investigacion se tomaran en un uUnico momento
(62).

O1

< r
02
Donde:
- M = poblacion
- O1=lavariable 1 (Observacion 1: Habitos alimentarios)

- O2=la variable 2 (Observacion 2: Estado nutricional)

r =relacidon de las variables

Hipoétesis general y especificas
Hipétesis general

Existe relacion significativa entre los habitos alimentarios y el estado
nutricional en los escolares adolescentes de la institucidn educativa

José Maria Arguedas, Lima — 2025

Hipétesis especificas

HE1: Existe una relacion significativa entre los habitos alimentarios
en su dimension alimentacion y estado nutricional en
escolares adolescentes de la Institucion Educativa José Maria
Arguedas, Lima — 2025.
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44,

HEZ2: Existe una relacién significativa entre los habitos alimentarios
en su dimension actividad fisica y estado nutricional en
escolares adolescentes de la Institucion Educativa José Maria
Arguedas, Lima — 2025.

HE3: Existe una relacién significativa entre los habitos alimentarios
en su dimension nuevas tecnologias y estado nutricional en
escolares adolescentes de la Institucion Educativa José Maria
Arguedas, Lima — 2025.

HE4: Existe una relacion significativa los habitos alimentarios en su
dimensién entorno y estado nutricional en escolares
adolescentes de la Institucion Educativa José Maria
Arguedas, Lima — 2025.

Identificacion de las variables

Variable 1: Habitos alimentarios
Dimensiones:

D1. Alimentacién
D2. Actividad fisica
D3. Nuevas tecnologias

D4. Entorno
Variable 2: Estado nutricional
Dimensiones:

D1. Peso
D2. Talla

D3. IMC
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4.5. Matriz de operacionalizacién de variables

Tipo de variable

Variable Dimensiones Indicadores items Escala de valora | Niveles y rangos P
estadistica
Alimentacion saludable 1-7
Alimentacion
Alimentacion no 8
saludable
Actividad fisica cotidiana 9
Ejercicio y deporte 10-12
Actividad fisica
Tiempo para el ocio y )
recreacion 13 Ordinal Saludable:
100 -135
Escal Lik
Consumo de pantallas 14-17 scala de Likert Poco saludable:
Habitos Nuevas ) o
alimentarios tecnologias Nunca (1) 64-99 Cuantitativa
g Tiempo de exposicion y 18-20 Casi nunca (2)
dependencia tecnoldgica Aveces (3) Nada saludable:
Relaciones Cas'i siempre (4) | 27 — 63
interpersonales y 21-22 Siempre (5)
entorno escolar
Autoimagen y
? 23
autoestima
Entorno
Estado emo_mor]a! y 24-25
bienestar psicoldgico
Relaciones familiares 26-27
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Variable

Dimensiones

Indicadores

items

Escala de

Niveles y rangos

Tipo de variable

valor estadistica
Delgadez
<-2DE
Normal
Delgadez =2-2DE-1DE
Normal . o
Peso Sobrepeso 1 Ordinal Sobrepeso Cuantitativa
Obesidad <2 DE
Obesidad
> 2 DE
Talla baja
<-2DE
Estado Talla baja Normal
nutricional Talla Normal 2 Ordinal =2-2DE-<2DE Cuantitativa
Talla alta
Talla alta
> 2 DE
Delgadez
<-2DE
Normal
ﬁg'r?naglez > .2 DE — 1 DE
IMC Sobreneso 3 Ordinal Cuantitativa
Obosiad Sobrepeso
<2 DE
Obesidad
> 2 DE
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Poblaciéon — Muestra

Poblacion

La poblacién es considerada como el conjunto de todos los casos
que concuerdan con una serie de especificaciones. Como afirma
Hernandez et al.: “La poblacién es el sector al cual se dirige la
investigacion. Es el total de individuos que componen el grupo de
interés” (p. 212) (62).

La poblacion fue de 600 adolescentes del nivel secundario de la
institucion educativa publica 6047 José Maria Arguedas, ubicada en
el distrito de Santiago de Surco, de la Provincia de Lima vy

Departamento de Lima.

Tabla N° 1. Distribucién de la poblacién por sexo y grado

1er 2do 3er 4to 5to

Total grado grado grado grado grado

Nivel

H M H M H M H M HMH M

Secundaria 316 284 73 59 64 57 55 59 57 53 67 56

Fuente: Minedu

Tabla N° 2. Distribucion de la poblacién por grado

Por grado
1er grado 132
2do grado 121
3er grado 114
4to grado 110
5to grado 124
Total 600

Fuente: Minedu
Muestra

La muestra “es una porcion representativa que se obtiene de la
poblacién de forma tal que pueda analizarse para llegar a unos
resultados aceptables y cercanos a lo que se tendria si se hubiese
tomado todos los datos” (p.213) (62)

74



La muestra fue de 235 adolescentes del nivel secundario de la
institucion educativa publica 6047 José Maria Arguedas, ubicada en
el distrito de Santiago de Surco, de la Provincia de Lima vy

Departamento de Lima.

Para el estudio, la muestra significativa determinada fue mediante la

aplicacién de la férmula de poblacién finita:

B Z2X N XpXxXq
"X (N—D+(Z2xpxq)

Donde:

Z : Nivel de confianza al 95% (1.96)

p : Porcentaje de la poblacion que tiene el atributo (0.5)

q : Porcentaje de la poblacion que no tiene el atributo (0.5)
N : Tamano del Universo (finito) (600 estudiantes)

e : Error de estimacion maximo aceptado (0.05)

n : tamano de la muestra

B Z?XNXxpXq
"X (N—D+(Z2xpxq)

_ (1.96)% x 600 x 0.5 x 0.5
~(0.05)2 x (600 — 1) + ((1.96)2 x 0.5 x 0.5)

n

n =235

Tabla N° 3. Distribucién de la poblacion segun la muestra significativa

Por grado
1er grado 52
2do grado 47
3er grado 45
4to grado 43
5to grado 48
Total 235

Nota: Estructuracion segun el porcentaje de la muestra
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4.7.

Muestreo

Debido a las consideraciones de la poblacién todos tienen la
probabilidad de formar parte del estudio, se considerd el muestreo

aleatorio simple. Se considera lo siguiente:
Criterios de inclusion:

- Estudiantes que cuentan con la aprobacion del
consentimiento y asentimiento informado.
- Estudiantes que asisten en la aplicacién del

instrumento.
Criterios de exclusion:

- Estudiantes que no cuentan con la aprobacién del
consentimiento y asentimiento informado.

- Estudiantes que no asisten en la aplicacion del
instrumento.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de informacion
Técnica

La encuesta, dado que es una forma directa de recopilacién de
informacion. También debido a que la recoleccion de los datos

implicé elaborar un plan detallado de procedimientos que nos

conduzcan a reunir datos con un propdsito especifico (62).
Instrumentos

En consecuencia, a la técnica lo ideal fue un cuestionario y una ficha

de cotejo que permitieron alcanzar los objetivos.

Ficha técnica del instrumento — variable 1: Habitos alimentarios

Nombre del instrumento : Cuestionario de habitos alimentarios en

adolescentes
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Objetivo

Recolectar informacion sobre los
habitos alimenticios, actividad fisica,
uso de tecnologias y entorno social de
los escolares adolescentes de la
Institucion  Educativa José Maria
Arguedas, Lima, 2025.

Tipo de instrumento

Cuestionario estructurado de
autoadministracion

Poblacion y muestra

Poblacion objetivo

Estudiantes adolescentes de |la
Institucion Educativa José Maria
Arguedas

Muestra Adolescentes seleccionados mediante
un muestreo probabilistico
Estructura del Consta de 27 items
cuestionario
Dimensiones 4
Habitos alimentarios —(8 items)
Actividad fisica —(5 items)
Nuevas tecnologias —(7 items)
Entorno —(7 items)
Tipo de escala Likert

1 =Nunca, 2 = Casi nunca, 3 = A veces,
4 = Casi siempre, 5 = Siempre

Modo de aplicacion

Individual, en formato impreso

Tiempo estimado de
respuesta

15-20 minutos

Aplicacion Anonima y confidencial
Validez - Zapata Ramos Daniel Wilfredo
- Quicafo Nufiez Filomena Lourdes
- Ramos Pineda Zoraida Nicolasa
Confiabilidad 0.794 (Excelente Confiabilidad)

Uso e interpretacion:

Los resultados permitiran identificar
patrones de habitos alimenticios,
actividad fisica y uso de tecnologias en
adolescentes, proporcionando insumos
para intervenciones educativas y de
promocion de la salud.

Ficha técnica del instrumento — variable 2: Estado Nutricional

Nombre del instrumento

Ficha antropométrica para valorar el
estado nutricional

Objetivo

Evaluar el estado nutricional de los
adolescentes mediante mediciones
antropomeétricas clave, permitiendo
identificar  posibles riesgos  de
malnutricion, sobrepeso u obesidad.
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4.8.

Tipo de instrumento

Ficha de recoleccion de datos

antropomeétricos.

Poblacion y muestra

Poblacion objetivo

Estudiantes adolescentes de la

Institucion  Educativa José Maria
Arguedas

Muestra Adolescentes seleccionados mediante
un muestreo probabilistico

Estructura del Consta de 2 Secciones

cuestionario

Datos generales

Registra informacién personal del
evaluado (edad, sexo, grado y seccién)

Medicion antropomeétrica

Incluye tres indicadores basicos

— Peso (kg)
— Talla (cm)

— indice de Masa
Corporal (IMC kg/m?)

— Determinado una balanza
calibrada.

— Medida con tallimetro o cinta métrica
en posicion erguida.

— Calculado mediante la férmula IMC =
peso (kg) / talla® (m?).

con

Modo de aplicacion

Evaluacién individual en un espacio
adecuado.
Personal capacitado en antropometria

Tiempo estimado de 5 _ 10 minutos

respuesta

Aplicacion Confidencial

Validez Centro Nacional de Alimentacion y
Nutricion  (CENAN) del Instituto
Nacional de Salud (INS). MINSA. Tablas
de valoracién nutricional antropométrica
en varones y mujeres (5 a 17 afos)

Confiabilidad No necesita

Uso e interpretacion:

Los datos recolectados se analizaran
segun los criterios de referencia del INS
para evaluar el estado nutricional del
adolescente 'y detectar posibles
alteraciones que requieran intervencion.

Técnicas de analisis y procesamiento de datos

Con la aplicacién de los instrumentos disefiados para evaluar los

habitos alimentarios y el estado nutricional de los estudiantes, se

procedié a la tabulaciéon y organizacion de los datos recolectados.

Posteriormente, se llevd a cabo el procesamiento de la informacion,

elaborando tablas de frecuencia y graficos estadisticos mediante el
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uso de herramientas como Microsoft Excel 2025 y el software

estadistico SPSS en su versién 29.

Los datos recolectados fueron organizados y procesados utilizando
técnicas estadisticas descriptivas e inferenciales adecuadas al
enfoque cuantitativo del estudio. En primer lugar, se realizé un
analisis descriptivo para presentar las frecuencias y porcentajes de
las variables y sus dimensiones, permitiendo una comprension clara
de la distribucion de los habitos alimentarios y el estado nutricional

de los estudiantes.

Para evaluar la normalidad de las variables se aplicé la prueba de
Kolmogorov—Smirnov, lo que determin6 la no normalidad de los
datos y orientd la seleccion de pruebas estadisticas no paramétricas.
Posteriormente, se empled la prueba de chi cuadrada para
contrastar las hipotesis planteadas, con el objetivo de identificar
posibles asociaciones significativas entre los habitos alimentarios (y
sus dimensiones) y el estado nutricional en los escolares

adolescentes.

El procesamiento de los datos se realizd utilizando software
estadistico especializado, garantizando la precisién y validez de los
resultados obtenidos. Finalmente, los hallazgos fueron interpretados
en funcion de los objetivos de la investigacion y comparados con

estudios previos para contextualizar los resultados.
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V. RESULTADOS

5.1. Presentacion de Resultados

Tabla N° 4: Resultados generales del grado de los escolares adolescentes

de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025

F %
Primer Grado 62 26,38%
Segundo Grado 53 22,55%
Tercer Grado 23 9,79%
Cuarto Grado 49 20,85%
Quinto Grado 48 20,43%
Total 235 100,00%

Fuente: Consolidacion de los datos

Porcentaje

Primer Grado Segundo Grado  Tercer Grado

Grado

Grafico N° 1: Representacion grafica general del grado de los escolares

Cuarto Grado

Quinto Grado

adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima —

2025
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Tabla N° 5: Resultados generales de la seccion de los escolares

adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025

F %
A 85 36,17%
B 66 28,09%
C 48 20,43%
D 36 15,32%
Total 235 100,00%

Fuente: Consolidacion de los datos

Porcentaje

Seccion
Grafico N° 2: Representacion grafica general de la seccion de los escolares

adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025
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Tabla N° 6: Resultados generales de la edad de los escolares adolescentes

de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025

Edad de los estudiantes

F %
12 44 18,72%
13 48 20,43%
14 37 15,74%
15 39 16,60%
16 50 21,28%
17 14 5,96%
18 3 1,28%
Total 235 100,00%

Fuente: Consolidacion de los datos

100 &

N

ol

Porcentaje

a0

20 {8

12 13 14 15 16 17 18

Edad
Grafico N° 3: Representacion grafica general de la edad de los escolares

adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025
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Tabla N° 7: Resultados generales del sexo de los escolares adolescentes

de la Instituciéon Educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025

F %
Femenino 134 57,02%
Masculino 101 42,98%
Total 235 100,00%

Fuente: Consolidacion de los datos

Masculino;
42.98%

Femenino;
57.02%

Grafico N° 4: Representacion grafica general del sexo de los escolares
adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima —
2025
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Tabla N° 8: Resultados de habitos alimentarios de los escolares

adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025

F %
Mala 7 2,98%
Regular 222 94,47%
Buena 6 2,55%
Total 235 100,00%

Fuente: Consolidacion de los datos

Porcentaje

Mala Reqgular Buena

Habitos Alimentarios (V1)
Grafico N° 5: Representacion grafica de habitos alimentarios de los

escolares adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas,

Lima — 2025
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Tabla N° 9:

Dimensién 1: Resultados de alimentacion de los escolares adolescentes
de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025

F %
Mala 19 8,09%
Regular 165 70,21%
Buena 51 21,70%
Total 235 100,00%

Fuente: Consolidacion de los datos

Porcentaje

Mala Regular Buena

D1. Alimentacién
Grafico N° 6: Representacion grafica de alimentacion de los escolares

adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima —
2025
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Tabla N° 10:
Dimensioén 2: Resultados de actividad fisica de los escolares adolescentes

de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025

F %
Mala 37 15,74%
Regular 134 57,02%
Buena 64 27,23%
Total 235 100,00%

Fuente: Consolidacion de los datos

Porcentaje

Mala Regular Buena

D2. Actividad fisica

Grafico N° 7: Representacion grafica de actividad fisica de los escolares
adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima —
2025
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Tabla N° 11:
Dimension 3: Resultados de nuevas tecnologias de los escolares

adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025

F %
Mala 12 5,11%
Regular 137 58,30%
Buena 86 36,60%
Total 235 100,00%

Fuente: Consolidacion de los datos

Porcentaje

Mala Regular Buena

D3. Nuevas techologias
Grafico N° 8: Representacion gréafica de nuevas tecnologias de los

escolares adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas,

Lima - 2025
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Tabla N° 12:
Dimensioén 4: Resultados de entorno de los escolares adolescentes de la

Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025

F %
Mala 142 60,43%
Regular 82 34,89%
Buena 11 4,68%
Total 235 100,00%

Fuente: Consolidacion de los datos

Porcentaje

Mala Regular Buena

D4. Entorno
Grafico N° 9. Representacion grafica de entorno de los escolares
adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima —
2025.
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Tabla N° 13. Resultados de estado nutricional de los escolares
adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima —
2025.

%
Obesidad 4 1,70%
Sobrepeso 38 16,17%
Normal 162 68,94%
Delgadez 31 13,19%
Total 235 100%

Fuente: Consolidacion de los datos

68.94°
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00% 1% 13,19%
10,00%

0,00%
Obesidad Scobrepeso Normal Delgadez

Grafico N° 10. Representacion grafica de estado nutricional de los
escolares adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas,
Lima — 2025.
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Tabla N° 14.Resultados del peso de los escolares adolescentes de la
Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025.

f %
Menos de 45 kg 24 10,21%
de 45 kg a 55 kg 91 38,72%
de 55 kg a 65 kg 82 34,89%
Mayor a 65 kg 38 16,17%
Total 235 100%
Fuente: Consolidacion de los datos
100,00%
90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00% 0
' 38 34,89°
40,00%
30,00% 16,470
20,00% 10218
o .|
0,00%

Menosde 45 ded5kgab5b deb55kgab5 Mayora65Kkg
kg kg kg

Grafico N° 11. Representacion grafica del peso de los escolares
adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima —
2025.
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Tabla N° 15. Resultados de la talla de los escolares adolescentes de la
Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025.

f %
Menos de 145 cm 5 2,13%
de 145 cm a 155 cm 73 31,06%
de 155 cm a 165 cm 107 45,53%
Mayor a 165 cm 50 21,28%
Total 235 100%
Fuente: Consolidacion de los datos
100,00%
90.00%
80.00%
70.00%
60,00% 45 53
50,00%
40.00% 31,069
30,00% 21,289
20.00%
10,00% il
0,00%

Menosde 145 de 145ecma de155cma  Mayora 165
cm 155cm 165¢cm cm

Grafico N° 12. Representacion grafica de la talla de los escolares
adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima —
2025.
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5.2.

Interpretacion de Resultados

. Ladistribucion del alumnado segun la tabla 4 y grafico 1, el grado de

estudio en la institucion educativa José Maria Arguedas, ubicada en
Lima, muestra que el mayor porcentaje corresponde a escolares de
Primer Grado, con un total de 62 alumnos que representan el
26,38% del total. Le siguen los escolares de Segundo Grado con 53
alumnos (22,55%), y en tercer lugar los de Cuarto Grado, con 49
alumnos (20,85%). Por su parte, Quinto Grado cuenta con 48
escolares, lo que equivale al 20,43%, mientras que Tercer Grado
presenta la menor cantidad, con solo 23 alumnos (9,79%). En
conjunto, la poblacion estudiantil considerada en este analisis

asciende a 235 escolares, representando el 100% del total.

. En cuanto a la distribucién de los escolares segun la tabla 5 y grafico

2, por seccion en la institucion educativa José Maria Arguedas, se
observa que la Seccion A concentra la mayor proporcion de
escolares, con 85 escolares que representan el 36,17% del total. Le
sigue la Seccién B con 66 escolares (28,09%), mientras que la
Seccion C agrupa a 48 escolares, lo que equivale al 20,43%.
Finalmente, la Seccién D cuenta con 36 escolares, representando el
15,32% del total. En conjunto, la poblacion estudiantil evaluada en
esta categoria también corresponde a un total de 235 escolares, que

constituyen el 100% de la muestra analizada.

. Respecto a la edad de los escolares de la institucion educativa José

Maria Arguedas, segun la tabla 6 y grafico 3, se evidencia que el
grupo mas numeroso tiene 16 afos, con 50 escolares que
representan el 21,28% del total. Le siguen los escolares de 13 afios
con 48 escolares (20,43%) y los de 12 afos con 44 escolares
(18,72%). Asimismo, se registran 39 escolares de 15 afos (16,60%)
y 37 de 14 anos (15,74%). Por otro lado, los escolares de 17 anos
suman 14 (5,96%), mientras que el grupo menos representado es el
de 18 anos, con solo 3 escolares (1,28%). En conjunto, la muestra
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considerada en esta categoria esta compuesta por 235 escolares,

representando el 100% del total.

En relacidén con el sexo de los escolares de la institucion educativa
José Maria Arguedas, segun la tabla 7 y grafico 4, se observa que
predomina el sexo femenino, con un total de 134 escolares que
representan el 57,02% de la poblacion estudiantil. En contraste, el
sexo masculino esta conformado por 101 escolares, lo que equivale
al 42,98%. Esta distribucién indica una mayor presencia de mujeres
en la muestra analizada, la cual esta compuesta por un total de 235

escolares, representando el 100% del total considerado.

En cuanto a la variable Habitos Alimentarios de los escolares de la
institucion educativa José Maria Arguedas, segun la tabla 8 y grafico
5, los resultados evidencian que una amplia mayoria presenta
habitos alimentarios catalogados como regulares, con 222 escolares
que representan el 94,47% del total. Por otro lado, se observa un
porcentaje muy reducido de escolares con buenos habitos
alimentarios, representando solo el 2,55% (6 escolares), y un
porcentaje levemente superior con malos habitos, correspondiente
al 2,98% (7 escolares). Estos resultados reflejan una tendencia
generalizada hacia practicas alimenticias poco saludables o
inadecuadamente equilibradas, lo cual podria tener implicancias
importantes en el bienestar fisico y el rendimiento académico del

alumnado.

Respecto a la Dimensién 1: Alimentacion, segun la tabla 9 y grafico
6, los resultados muestran que la mayoria de los escolares presenta
una alimentacion calificada como regular, con 165 alumnos que
representan el 70,21% del total. En segundo lugar, se encuentran
aquellos con una alimentacién considerada buena, con 51 escolares
(21,70%), mientras que 19 alumnos (8,09%) reflejan una
alimentaciéon deficiente o mala. Esta distribucion evidencia que,

aunqgue una parte del alumnado mantiene ciertos aspectos positivos
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en su alimentacion diaria, la mayoria no alcanza niveles 6ptimos, lo
cual puede estar relacionado con una falta de orientacién nutricional

adecuada o limitaciones en el acceso a alimentos saludables.

En relacion con la Dimension 2: Actividad fisica, segun la tabla 10 y
grafico 7, se observa que la mayoria de los escolares presenta un
nivel de actividad fisica catalogado como regular, con 134 alumnos
que representan el 57,02% del total. Asimismo, 64 escolares
(27,23%) reportan realizar una buena actividad fisica, lo cual refleja
una practica mas constante y posiblemente adecuada para su edad.
Sin embargo, 37 alumnos (15,74%) presentan niveles bajos de
actividad fisica, lo cual podria influir negativamente en su salud
general y en su desarrollo integral. Estos resultados indican la
necesidad de fortalecer la promocién de estilos de vida activos

dentro del entorno escolar.

En cuanto a la Dimension 3: Nuevas tecnologias, segun la tabla 11
y grafico 8, los datos muestran que la mayoria de los escolares
presenta un manejo regular de estas herramientas, con 137 alumnos
que representan el 58,30% del total. Por otro lado, un grupo
significativo, conformado por 86 escolares (36,60%), demuestra un
buen nivel de uso y aprovechamiento de las nuevas tecnologias.
Mientras tanto, un pequeno porcentaje de 12 alumnos (5,11%)
presenta un manejo deficiente o inadecuado. Estos resultados
reflejan una tendencia positiva hacia la incorporacion tecnolégica,
aunque aun existe un segmento que requiere mayor apoyo Yy

capacitacion para optimizar su uso.

En relacion con la Dimension 4: Entorno, segun la tabla 12 y grafico
9, los resultados indican que la mayoria de los escolares se
encuentra en un entorno considerado malo, con 142 alumnos que
representan el 60,43% del total. Un 34,89% (82 escolares) percibe
su entorno como regular, mientras que solo un pequefo porcentaje

de 11 alumnos (4,68%) vive en un entorno favorable o bueno. Estos
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datos sugieren que un alto numero de escolares enfrenta
condiciones ambientales poco adecuadas, lo cual podria afectar su
bienestar general y desempefio académico, resaltando la
importancia de implementar estrategias que mejoren el entorno en

el que se desarrollan.

10.En cuanto al Estado nutricional de los escolares de la institucion

11.

educativa José Maria Arguedas, segun la tabla 13 y grafico 10, los
resultados revelan que la mayoria se encuentra en un estado
normal, con 162 alumnos que representan el 68,94% del total. Sin
embargo, un porcentaje considerable presenta problemas de peso,
destacando el sobrepeso en 38 escolares (16,17%) y la delgadez en
31 escolares (13,19%). Por otro lado, un pequefio grupo de 4
escolares (1,70%) presenta obesidad. Estos datos evidencian la
necesidad de promover intervenciones nutricionales y de salud que
permitan mejorar el estado nutricional general del alumnado y

prevenir posibles problemas asociados.

En relacion con el peso de los escolares, segun la tabla 14 y grafico
11, se observa que la mayoria se encuentra en el rango de 45 a 65
kilogramos. Especificamente, 91 alumnos (38,72%) pesan entre 45
y 55 kg, mientras que 82 escolares (34,89%) tienen un peso que
oscila entre 55 y 65 kg. Por otro lado, 38 escolares (16,17%)
presentan un peso mayor a 65 kg, y 24 alumnos (10,21%) pesan
menos de 45 kg. Esta distribucion indica una diversidad en el peso
corporal del alumnado, que debe ser considerada en las
evaluaciones de su estado nutricional y en la planificacion de

intervenciones orientadas a promover una salud adecuada.

12.Respecto a la talla de los escolares, segun la tabla 15 y grafico 12,

se observa que la mayoria se encuentra en un rango intermedio de
estatura. En detalle, 107 alumnos (45,53%) miden entre 155 cm y
165 cm, mientras que 73 escolares (31,06%) tienen una estatura que

oscila entre 145 cm y 155 cm. Por otro lado, 50 alumnos (21,28%)
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superan los 165 cm, y solo 5 escolares (2,13%) miden menos de 145
cm. Esta distribucion refleja un predominio de estaturas medias
dentro de la poblacién estudiantil, informacién relevante para el

seguimiento del desarrollo fisico y nutricional de los alumnos.
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VI.  ANALISIS DE LOS RESULTADOS

6.1. Analisis inferencial

Tabla N° 16.
Prueba de normalidad de las variables y dimensiones a procesar

Kolmogorov—Smirnov? Shapiro—Wilk

Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.

Habitos Alimentarios (V1) ATT 235 ,000 ,293 235 ,000
D1. Alimentacion ,384 235 ,000 , 704 235 ,000
D2. Actividad fisica ,298 235 ,000 , 787 235 ,000
D3. Nuevas tecnologias ,345 235 ,000 , 728 235 ,000
D4. Entorno ,380 235 ,000 ,686 235 ,000
Estado Nutricional (V2) ,531 235 ,000 ,338 235 ,000

a. Correccion de significacion de Lilliefors

La prueba de normalidad Kolmogorov—Smirnov se aplicé a todas las
variables y dimensiones del estudio, obteniéndose valores de significancia
(Sig.) iguales a 0,000 para cada una de ellas. Dado que estos valores son
menores a 0,05, se rechaza la hipotesis nula de normalidad en todas las
variables evaluadas, lo que indica que ninguna sigue una distribucion

normal.

Los pasos para la eleccion del estadistico adecuado segun la prueba de

normalidad
Analizar el valor de significancia (Sig.):

— Si Sig. > 0,05, se acepta que la variable sigue una distribucion normal.

— Si Sig. £ 0,05, se rechaza la normalidad.
Elegir el estadistico para el analisis:

— Para variables que cumplen normalidad (Sig. > 0,05), se utilizan pruebas
paramétricas (por ejemplo, t de Student, ANOVA).
— Para variables que no cumplen normalidad (Sig. < 0,05), se utilizan

pruebas no paramétricas (como U de Mann-Whitney, Kruskal-Wallis).

Dado que en todos los casos la prueba K-S indica valores de significancia

menores a 0,05, se concluye que se deben aplicar técnicas estadisticas no
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paramétricas para el analisis de los datos como la rho de Spearman o la
chi—cuadrado.

Contraste de Hipétesis

1. Relacion entre habitos alimentarios y estado nutricional

a) Planteamiento de la hipotesis

Ho: No existe relacion significativa entre habitos alimentarios y estado

nutricional.

H.: Existe relacion significativa entre habitos alimentarios y estado

nutricional.
b) Nivel de significancia
a=0,05
c) Valor de los datos de la prueba
Tabla N° 17.

Pruebas de chi-cuadrado de las variables Habitos Alimentarios y Estado
Nutricional

Significacion
Valor df asintética
(bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 16,9872 6 ,003
Razén de verosimilitud 16,839 6 .003
Asociacion lineal por lineal 10,242 1 .006

N de casos validos 235

a. 9 casillas (75,0%) han esperado un recuento menor que 5. El recuento
minimo esperado es ,10.

d) Decision estadistica
Como p < a (0,003 < 0,05), se rechaza H,.
e) Conclusion de los hallazgos

Se concluye que existe una relacion estadisticamente significativa
entre los habitos alimentarios y el estado nutricional en los escolares
adolescentes. Esto indica que las practicas relacionadas con la

alimentacion influyen de manera importante en el estado nutricional
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de los estudiantes, sugiriendo que mejorar los habitos alimentarios
podria contribuir a un mejor estado de salud y desarrollo fisico en esta

poblacion.

2. Relacién entre dimension alimentacién y estado nutricional

a) Planteamiento de la hipotesis

Ho: No existe relacion significativa entre la dimension alimentacion y

el estado nutricional.

H.: Existe relacion significativa entre la dimension alimentacion vy el

estado nutricional.
b) Nivel de significancia
a=0,05
c) Valor de los datos de la prueba
Tabla N° 18.

Pruebas de chi-cuadrado de las variables Alimentacion y Estado
Nutricional

Valor df asinstclﬁqtinclgiz(i:lgtgral)
Chi-cuadrado de Pearson 14,9152 6 ,002
Razén de verosimilitud 15,297 6 ,001
Asociacion lineal por lineal 10,693 1 ,040
N de casos validos 235

a. 5 casillas (41,7%) han esperado un recuento menor que 5. El recuento
minimo esperado es ,32.

d) Decision estadistica
Como p < a (0,002 < 0,05), se rechaza Hy.
e) Conclusion de los hallazgos

Los resultados muestran que la dimensién alimentacion esta
significativamente relacionada con el estado nutricional. Esto refleja

que la calidad y frecuencia de la alimentacidn que reciben los
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estudiantes tienen un impacto directo en su peso, talla y condicion
fisica general, reforzando la necesidad de promover habitos

alimentarios saludables en el contexto escolar.

3. Relacién entre dimensién actividad fisica y estado nutricional

a) Planteamiento de la hipotesis

Ho: No existe relacion significativa entre la dimension actividad fisica

y el estado nutricional.

H,: Existe relacion significativa entre la dimension actividad fisica y el

estado nutricional.
b) Nivel de significancia
a=0,05
c) Valor de los datos de la prueba
Tabla N° 19.

Pruebas de chi-cuadrado de las variables actividad fisica y Estado
Nutricional

Significacion
Valor df asintética (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 14,2842 6 ,006
Razoén de verosimilitud 15,004 6 ,005
Asociacion lineal por lineal 10,147 1 ,007
N de casos validos 235

a. 4 casillas (33,3%) han esperado un recuento menor que 5. El recuento
minimo esperado es ,63.

d) Decision estadistica
Como p < a (0,006 < 0,05), se rechaza Hy.
e) Conclusion de los hallazgos

Se evidencia una relacién significativa entre la actividad fisica y el
estado nutricional, lo que sugiere que la frecuencia y calidad de la
actividad fisica realizada por los estudiantes influyen en su condicion

corporal. Promover la actividad fisica regular puede ser una estrategia
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clave para mantener un estado nutricional saludable en los

adolescentes.

4. Relaciéon entre dimension nuevas tecnologias y estado nutricional

a) Planteamiento de la hipotesis

Ho: No existe relacién significativa entre la dimension nuevas

tecnologias y el estado nutricional.

H,: Existe relacion significativa entre la dimension nuevas tecnologias

y el estado nutricional.
b) Nivel de significancia
a=0,05
c) Valor de los datos de la prueba
Tabla N° 20.

Pruebas de chi-cuadrado de las variables Nuevas tecnologias y Estado
Nutricional

Significacion
Valor df
asintoética (bilateral)

Chi-cuadrado de Pearson 18,1662 6 ,002
Razoén de verosimilitud 21,123 6 ,001
Asociacion lineal por

10,111 1 ,007
lineal
N de casos validos 235

a. 5 casillas (41,7%) han esperado un recuento menor que 5. El recuento

minimo esperado es ,20.

d) Decision estadistica
Como p < a (0,002 < 0,05), se rechaza H,.
e) Conclusion de los hallazgos

Los resultados indican que el uso y manejo de nuevas tecnologias
esta relacionado con el estado nutricional de los estudiantes. Esto

puede reflejar habitos sedentarios asociados al uso excesivo de
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dispositivos tecnolégicos, lo que podria influir negativamente en la
salud fisica y nutricional, subrayando la importancia de un uso

equilibrado y consciente de estas herramientas.

5. Relacién entre dimensién entorno y estado nutricional

a) Planteamiento de la hipotesis

Ho: No existe relacion significativa entre la dimension entorno y el

estado nutricional.

H,: Existe relacion significativa entre la dimensién entorno y el estado

nutricional.
b) Nivel de significancia
a=0,05

c) Valor de los datos de la prueba

Tabla N° 21.
Pruebas de chi-cuadrado de las variables Entornos y Estado Nutricional
Significacion
Valor df asintotica
(bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 24,8312 6 ,002
Razoén de verosimilitud 25,840 6 ,001
Asociacion lineal por lineal 11,887 1 ,017

N de casos validos 235

a. 5 casillas (41,7%) han esperado un recuento menor que 5. El recuento
minimo esperado es ,19.
d) Decision estadistica
Como p < a (0,002 < 0,05), se rechaza H.
e) Conclusion de los hallazgos

Se confirma que el entorno en el que se desenvuelven los estudiantes
esta significativamente relacionado con su estado nutricional. Un

entorno favorable puede promover mejores practicas alimentarias y
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estilos de vida saludables, mientras que un entorno adverso puede
contribuir a condiciones nutricionales deficientes, o que resalta la
necesidad de intervenir en los factores ambientales para mejorar la

salud integral de los escolares.
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VII. DISCUSION DE RESULTADOS

7.1. Comparacion resultados

Los resultados obtenidos en el presente estudio evidencian una relaciéon
estadisticamente significativa entre los habitos alimentarios y el estado
nutricional de los escolares adolescentes, lo cual coincide con multiples
investigaciones desarrolladas en contextos similares. Por ejemplo, el
estudio de Gonzalez Gémez (2023), realizado durante la pandemia por
SARS-CoV-2 en escolares usuarios de una IPS en Caucasia, reporté un
deterioro de los habitos alimentarios y una afectacion directa en el estado
nutricional, lo que guarda correspondencia con nuestros hallazgos, al
observar que la mayoria de estudiantes presenta habitos alimentarios

regulares y su entorno influye negativamente en su nutricion.

De manera similar, la investigacion de Casanueva Arratia et al. (2022), en
estudiantes del Colegio Chileno Arabe de Concepcién, también encontrd
una fuerte asociacion entre malos habitos alimenticios y un aumento en
casos de malnutricion por exceso, lo que coincide con nuestro hallazgo del
16,17% de estudiantes con sobrepeso y 1,70% con obesidad. Asimismo,
Collaguazo Ajila (2021) y Acevedo Rengel (2021) identificaron relaciones
significativas entre estado nutricional, alimentacion y actividad fisica,
reforzando nuestra conclusion de que estas dimensiones son

determinantes clave en la salud de los adolescentes.

Por otro lado, Guerrero Solis (2020), al analizar los datos de la ENSANUT
2012, también encontré asociaciones relevantes entre los habitos
alimentarios y el estado nutricional en adolescentes ecuatorianos, lo cual
respalda estadisticamente nuestras conclusiones mediante un enfoque
poblacional mas amplio. Del mismo modo, estudios recientes como el de
Roque Espinoza y Tacusi Huancachoque (2024) en Cusco, y el de Andrade
Conejo (2024) en Huaral, reafirman la relacion significativa entre
alimentacién, actividad fisica y nutricion, resaltando que la dimension
entorno y el uso de nuevas tecnologias afectan el comportamiento

alimentario, similar a lo reportado en nuestra investigacion.
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En el ambito nacional, investigaciones como la de Maldonado Ayquipa
(2022) y Pandia Pacori y Lira Machaca (2022) muestran una tendencia
preocupante hacia estilos de vida sedentarios y alimentacion
desequilibrada en estudiantes de secundaria y primaria, respectivamente,
lo cual se traduce en estados nutricionales fuera de los rangos normales.
Estas observaciones coinciden con los resultados de nuestra poblacién
estudiada, donde, aunque predomina un estado nutricional normal
(68,94%), existe un porcentaje considerable con sobrepeso, obesidad o

delgadez.

Finalmente, los estudios de Carrasco Idrogo (2022) y Llerena Delgado y
Terrazas Sanchez (2024) también concluyen que existe una influencia
directa del entorno familiar y escolar en los habitos alimentarios y, por ende,
en el estado nutricional de los adolescentes, reforzando nuestra evidencia
de que el entorno representa una de las dimensiones mas criticas, con mas

del 60% de estudiantes en nivel "malo".

En cuanto al analisis de las dimensiones de los habitos alimentarios, los
resultados de este estudio confirman la existencia de relaciones
significativas entre cada una de ellas y el estado nutricional de los escolares
adolescentes. Estos hallazgos son respaldados por investigaciones previas

que han abordado estas dimensiones de forma individual o conjunta.

Respecto a la dimension alimentacion, se hallé que el 70,21% de los
estudiantes presentan un nivel regular, y esta dimensién mostré una
asociacion significativa con el estado nutricional (p = 0,002). Este resultado
concuerda con lo encontrado por Casanueva Arratia et al. (2022), quienes
identificaron que los estudiantes con patrones alimentarios inadecuados
presentaban mayores riesgos de malnutricion por exceso. Igualmente,
Collaguazo Ajila (2021) demostré una relacion directa entre frecuencia de
comidas, consumo de alimentos saludables y el estado nutricional en
adolescentes ecuatorianos, reforzando la necesidad de promover practicas

alimenticias equilibradas desde la escuela y el hogar.

En la dimension actividad fisica, los datos mostraron que un 57,02% de los

estudiantes mantiene un nivel regular de practica, y se evidencié una
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relacion significativa con el estado nutricional (p = 0,006). Este hallazgo es
consistente con los estudios de Acevedo Rengel (2021) y Carrasco Idrogo
(2022), quienes reportaron que la falta de actividad fisica esta asociada con
estados de sobrepeso y obesidad en adolescentes. Ademas, Pandia Pacori
y Lira Machaca (2022) encontraron que el sedentarismo, especialmente en
estudiantes urbanos, influye negativamente en su salud nutricional, lo cual
refuerza la importancia de implementar politicas escolares que incentiven

la practica deportiva regular.

En lo que respecta al uso de nuevas tecnologias, el 58,30% de los
estudiantes evidenciaron un uso regular, y esta dimension también
presentd una asociacion significativa con el estado nutricional (p = 0,002).
Investigaciones como la de Roque Espinoza y Tacusi Huancachoque
(2024) han sefialado que el uso excesivo de dispositivos electrénicos,
especialmente con fines recreativos, se relaciona con una disminucion en
la actividad fisica y un incremento del consumo de alimentos
ultraprocesados. Este comportamiento puede derivar en una malnutricion

por exceso, resultado que se confirma en nuestro analisis.

Finalmente, la dimension entorno fue la mas critica, con un 60,43% de los
estudiantes ubicados en nivel "malo", y mostré una fuerte relacion con el
estado nutricional (p = 0,002). Esta dimension ha sido destacada por
Guerrero Solis (2020), quien sefalé que las condiciones del entorno
familiar, econdmico y educativo son determinantes en la adopcién de
habitos alimentarios saludables o no saludables. Asimismo, Maldonado
Ayquipa (2022) y Llerena Delgado y Terrazas Sanchez (2024) destacaron
que un entorno desfavorable, con escasa supervision, acceso limitado a
alimentos saludables o falta de cultura nutricional, propicia la aparicion de

estados nutricionales inadecuados en los adolescentes.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

1.

Se concluye que existe una relacion estadisticamente significativa
entre los habitos alimentarios y el estado nutricional de los escolares
adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas, Lima
— 2025 (x* = 16,987; p = 0,003). Este resultado indica que los
patrones de alimentacion, actividad fisica, uso de tecnologia y
condiciones del entorno influyen directamente en el estado
nutricional de los estudiantes, reflejando la importancia de adoptar

estilos de vida saludables de manera integral.

Se identific6 una relacion significativa entre la dimension
alimentacion de los habitos alimentarios y el estado nutricional de
los escolares adolescentes (x? = 14,915; p = 0,002). Esto evidencia
que la calidad, frecuencia y variedad de los alimentos consumidos
por los estudiantes tiene un impacto directo sobre su estado
nutricional, lo cual resalta la necesidad de promover practicas

alimenticias saludables desde el ambito escolar y familiar.

Los resultados mostraron una relacion significativa entre la actividad
fisica y el estado nutricional de los escolares (x> = 14,284; p = 0,006).
Este hallazgo confirma que la practica regular de ejercicio fisico es
un factor clave para mantener un adecuado equilibrio energético y
prevenir tanto el sobrepeso como la delgadez en esta etapa del
desarrollo.

Se halld6 una asociacidon significativa entre el uso de nuevas
tecnologias y el estado nutricional de los estudiantes (x*> = 18,166; p
= 0,002). ElI uso excesivo de dispositivos electronicos,
especialmente para entretenimiento sedentario, puede reducir el
tiempo dedicado a la actividad fisica y favorecer comportamientos
alimentarios no saludables, lo que afecta negativamente el estado

nutricional.
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5. Se concluye que existe una relacion significativa entre el entorno del

estudiante y su estado nutricional (x* = 24,831; p = 0,002). Las
condiciones del hogar, el acompafamiento familiar, el acceso a
alimentos saludables y el entorno escolar influyen
considerablemente en la adquisicion de habitos alimentarios
adecuados, posicionandose esta dimension como una de las mas

determinantes dentro del estudio.

Recomendaciones

1.

Se recomienda implementar programas integrales de promocion de
la salud en la Institucion Educativa José Maria Arguedas, que
incluyan sesiones educativas sobre nutricién, actividad fisica,
higiene del suefio y uso responsable de tecnologias, con
participacion activa de docentes, padres de familia y estudiantes.
Esto permitira mejorar los habitos alimentarios de forma sostenible y

contribuir a un adecuado estado nutricional.

El equipo directivo, en coordinacion con el personal docente y de
salud, deberia fomentar la creacién de menus escolares saludables
y accesibles, asi como desarrollar talleres practicos sobre
alimentacién balanceada para los estudiantes y sus familias.
También se sugiere revisar y regular la venta de alimentos dentro y
fuera del entorno escolar para evitar el consumo excesivo de

productos ultraprocesados.

Se sugiere fortalecer las horas de educacién fisica, promoviendo
rutinas de ejercicio diario, juegos recreativos y actividades
deportivas  extracurriculares. Asimismo, seria conveniente
establecer campanas periddicas que motiven a los estudiantes a
mantener estilos de vida activos, tanto en el colegio como en casa,

reduciendo asi el sedentarismo.

Se recomienda promover el uso responsable de las nuevas

tecnologias mediante charlas y guias orientativas para estudiantes y

108



padres, orientadas a regular el tiempo frente a pantallas. Ademas,
se pueden incorporar tecnologias activas o educativas que fomenten
el movimiento y el aprendizaje sobre estilos de vida saludables,
minimizando el uso pasivo y sedentario de los dispositivos

electronicos.

Se plantea trabajar de manera articulada con las familias para
mejorar el entorno alimentario y emocional del estudiante. Esto
incluye capacitar a los padres sobre practicas de crianza saludable,
alimentacion consciente, y estilos de vida sanos en el hogar.
Ademas, se sugiere gestionar alianzas con instituciones de salud y
programas municipales para reforzar acciones comunitarias que

favorezcan entornos protectores.
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Anexo 1: Matriz de Consistencia

ANEXOS

Titulo: Habitos alimentarios y estado nutricional en escolares adolescentes de la Institucion Educativa José Maria Arguedas,

Lima, 2025
4 VARIABLE(S) Y ‘
PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS DIMENSIONES METODOLOGIA
Problema General Objetivo General Hipétesis General . o Enfoq.ue.
¢;Cual es la relacion Determinar la relacion Existe relacion significativa Vgrlable1_:Hab|tos Cuantitativo
entre los habitos entre los habitos entre los habitos gl!mentgrlos _ Ti
alimentarios y estado alimentarios y estado alimentarios y el estado Damzﬂzo?]?&i'n B',pci’
nutricional en escolares nutricional en escolares nutricional en los escolares D2.Activeidach|9sica asica
adolescentes de la adolescentes de Ila adolescentes de la D3. NUEvas Nivel
Institucion Educativa Institucion Educativa institucion educativa José tec.nolo a5 Relacional
José Maria Arguedas, José Maria Arguedas, Maria Arguedas, Lima - D4 E tg
Lima — 20257? Lima — 2025 2025 - Entorno L
Diseno
- . — . — Variable 2: Estado No experimental —
Problemas especificos Objetivos especificos Hipétesis especificas nutricional transversal
¢, Cual es la relacion de Establecer la relacion Existe una relacion Dimensiones:
los habitos alimentarios entre los habitos significativa entre los D1. Peso Poblacién y muestra
en su dimension alimentarios en  su habitos alimentarios en su D2. Talla - 600 adolescentes de
alimentaciéon y estado dimensiéon alimentacion dimension alimentacion y D3.IMC la I.E. 6047José

nutricional en escolares
adolescentes de la
Institucion Educativa
José Maria Arguedas,
Lima — 20257

y estado nutricional en
escolares adolescentes
de la Institucion
Educativa José Maria
Arguedas, Lima — 2025.

estado nutricional en
escolares adolescentes de
la Institucion Educativa José
Maria Arguedas, Lima -
2025.

¢, Cual es la relacion de
los habitos alimentarios
en su dimension

Establecer la relacién
entre los habitos
alimentarios en su

Existe una relacion
significativa entre los
habitos alimentarios en su

Maria Arguedas

- 235 adolescentes de
la l.E. 6047José
Maria Arguedas

Técnicas e
instrumentos
-  Encuesta
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actividad fisica y estado
nutricional en escolares
adolescentes de la
Institucion Educativa
José Maria Arguedas,
Lima — 20257

dimension actividad
fisica y estado
nutricional en escolares
adolescentes de la
Institucion Educativa
José Maria Arguedas,

dimensién actividad fisica y
estado nutricional en
escolares adolescentes de
la Institucion Educativa José
Maria Arguedas, Lima -
2025.

¢, Cual es la relacion de
los habitos alimentarios
en su dimensién nuevas
tecnologias y estado
nutricional en escolares
adolescentes de la
Institucion Educativa
José Maria Arguedas,
Lima — 20257

Lima — 2025.

Establecer la relacién
entre los habitos
alimentarios en su
dimension nuevas

tecnologias y estado
nutricional en escolares
adolescentes de la
Institucion Educativa
José Maria Arguedas,

Existe una relacion
significativa entre los
habitos alimentarios en su
dimension nuevas
tecnologias y estado
nutricional en escolares
adolescentes de la
Institucion Educativa José
Maria Arguedas, Lima -

Lima — 2025. 2025.
. ., Establecer la relacion Existe una relacion
¢, Cual es la relacion de Y PP s
- ) , entre los habitos significativa los habitos
los habitos alimentarios ) . . .
alimentarios en su alimentarios en su

en su dimensién entorno
y estado nutricional en
escolares adolescentes
de la Institucion
Educativa José Maria
Arguedas, Lima — 20257

dimensién entorno vy
estado nutricional en
escolares adolescentes
de la Institucion
Educativa José Maria
Arguedas, Lima — 2025.

dimensién entorno y estado
nutricional en escolares
adolescentes de la
Institucion Educativa José
Maria Arguedas, Lima -
2025.

- Ficha de cotejo

- Cuestionario

- Ficha

antropomeétrica

Técnicas de analisis y
procesamiento de
datos
Aplicacion de software
estadistico como Excel
2025, Spss 29, asi
mismo se desarroll6 el
analisis estadistico
descriptivo, inferencial.
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Anexo 2: Instrumentos de recoleccion de datos

AUTONOMA rga ' JUL H ;:‘1;'\::.;:_-;.: CA
CODIGO:
CUESTIONARIO DE HABITOS ALIMENTARIOS EN ADOLESCENTES

El presente cuestionario tiene como objetivo recolectar los datos para evaluar
los habitos alimentarios que presenten los escolares adolescentes de la

Institucion Educativa 6047 José Maria Arguedas, Lima, 2025.

INSTRUCCIONES: Llene los datos solicitados, lea cuidadosamente las
preguntas y marque con una (X) la alternativa que considere correcta, se le
recuerda que todas las respuestas son validas y son andnimas por lo que se

le reitera la veracidad en las respuestas.

I. DATOS GENERALES:

e Grado: .........
e Seccion: (A) (B) (C) (D) (E)
e Edad: ......... anos

e Sexo: (F) (M)

ESCALA VALORATIVA
1 2 3 4 5
Nunca Casi nunca A veces Casi siempre Siempre
Muy bajo Bajo Moderado Alto Muy Alto

Il. HABITOS ALIMENTARIOS

ALIMENTACION 11234

Lleva lonchera preparada de casa.

Come por lo menos cuatro veces al dia.

Come fruta todos los dias.

Come verduras todos los dias.

Come pescado varias veces a la semana.

Come menestras varias veces a la semana.

N || gL =

Come comida rapida varias veces a la semana (pizzas,
hamburguesas...).

8. Come junto con toda la familia.
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ACTIVIDAD FiSICA

9.

Va caminando al colegio.

10.

Hace ejercicio todos los dias por lo menos 1 hora (correr,
montar bicicleta, etc.).

11.

Practica algun deporte extra fuera del colegio, como patinaje,
basquet, baile, etc.

12.

Hace ejercicio en familia, como caminar, pasear en bicicleta, ir
de campo, etc.

13.

Ha tenido suficiente tiempo para divertirse: jugar, leer, etc.

NUEVAS TECNOLOGIAS

14.

Mira television.

15.

Usa la computadora, celular o tablet para jugar videojuegos.

16.

Usa la computadora, celular o tablet para navegar en internet.

17.

Usa la computadora, celular o tablet para chatear con tus
amigos.

18.

Pasa mas de 2 horas al dia frente a una pantalla
(computadora, tablet, celular...).

19.

Te molestas cuando alguien te interrumpe mientras usas el
celular.

20.

Te han dicho que pasas mucho tiempo en el celular o viendo
television.

ENTORNO

21.

Tus companeros te han fastidiado o amenazado.

22.

Le tienes miedo a otros chicos.

23.

Te averguenzas de ti mismo o quisieras cambiar algo de tu
cuerpo.

24.

Has sentido que todo te sale mal.

25.

Te has sentido solo.

26.

Te has quejado de que tus papas no tienen suficiente tiempo
para ti.

27.

Sientes que en casa te tratan mal.
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%) AUTONOMA

1CA

~d Ll

ELABORADO POR:
= MEDINA CHOQUE MARITZA JESICA
= ZARATE LIMA NELSON JUNIOR

cODIGO:

FICHA ANTROPOMETRICA PARA VALORAR EL ESTADO NUTRICIONAL

l. DATOS GENERALES:

. MEDICION ANTROPOMETRICA:

Seccion: (A) (B) (C) (D) (E)

Sexo: (F) (M)

N° Indicadores

Informacion detallada

1 Peso (kg)

2 Talla (cm)

3 IMC (kg/cm?)

TABLADEVALORACION NUTRICIONAL
ANTROPOMETRI

[HaTTaiios)

[NDICE DE MASA CORPORAL TALLA PARA EDAD
{MC) PARA EDAD LLA {om)
CLASIFICACION

ey [ e
Ll e -
Jo oo i |

HSTRUCCIONE:
1

LT —
2 Congar I 12 de . i1  afchscer on s vaess ol e
T ——

CUALRO EDAD BIOLOGKA.

[

CUADRD1 EDAD BIOLOGICA

e
o 13 E5F 4 O4BGE 3005 23 A DABGED 3 S 0
st

P [ o0 i s
TABLA DEVALORACION NUTRICIONAL

TABLADE VALORACION NUTRICIONAL
ANTROPOMETRIGA.-UARONES

ANTROPOMETRIGH - UARONES

[Hatlaiios) (Hatlaiios)
[NDICE DE MASA CORPORAL TALLA PARA EDAD
(IMC) PARA EDAD TALLA (e}

CLASIFICACION CLASIFICACION

1 e,
oo neses, mar el e,

2 Compans 3 123 a0 i 1 Qoo o s 40

1
st
iC=pran gl k.

z [

L2100 AR, 2 L ST 24 AT

e s edad by 3 vt d 15 S/inndad cunaégcaply+cd bagen diare en oo i, s

oot stz
bz
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s o |,
e
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Anexo 3: Ficha de validacién de instrumentos de medicion

et UNIVERSIDAD

&) AUTONOMA

DE ICA
INFORME DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION

L DATOS GENERALES

Titulo de la Investigacion: “Habitos alimentarios y estado nutricional en escolares
adolescentes de la institucion educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025"

Nombre del experto: Zapata Ramos Daniel Wilfredo
Nombre del instrumento: Cuestionario de habitos alimentarios en adolescentes
IL ASPECTOS QUE VALIDAR EN EL INSTRUMENTO

Evaluacion
Ang:;?ja‘:am Descripcién Cumple/ No Preg;m;as_ por
cumple rregir
. Las preguntas estan elaboradas .
1. Claridad usando un lenguaje apropiado G""“‘\"l"*
o Las preguntas estan expresadas \
2. Objetividad en aspectos observables Conple
3. Conveniencia Las preguntas estan adecuadas )
: al tema a ser investigado Cumnple
e Existe una organizacién légica y )
4. Organizacién | Gintactica en el cuestionario Cumple
El cuestionario comprende todos
5. Suficiencia los indicadores en cantidad y Comple
calidad
El cuestionario es adecuado
6. Intencionalidad | para medir los indagadores dela Comple
investigacion e
Las preguntas estan basadas en
7. Consistencia aspectos teéricos del tema Cisriple
investigado
. Existe relacion entre las .
8. Coherencia preguntas e indicadores Cormple
La estructura del cuestionario
9. Estructura responde a las preguntas de la Comple
investigacién
. . El cuestionario es il y oportuno a
10. Pertinencia para la investigacion Curpl

. OBSERVACIONES GENERALES

Ntncﬁum

L=y
Apellidos y Nombres del validador. Zapata Ramos Daniel Wilfredo

Grado Académico: Maestro en Gestién de los Servicios de la Salud

N° DNI: 04400225
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UNIVERSIDAD

) AUTONOMA

DEICA

INFORME DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION

I DATOS GENERALES

Titulo de la Investigacién: “Habitos alimentarios y estado nutricional en escolares
adolescentes de la institucion educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025"

Nombre del experto: Zapata Ramos Daniel Wilfredo

Nombre del instrumento: Ficha antropométrica para valorar el estado nutricional
. ASPECTOS QUE VALIDAR EN EL INSTRUMENTO

Evaluacién
ASPS“"‘OS para Descripcion Cumple/ No F reguntas por
valuar corregir
cumple
: Las preguntas estan elaboradas . I
1. Claridad usando un lenguaje apropiado i
e Las preguntas estan expresadas : _
2. Objetividad en aspectos observables Comple
N Las preguntas estan adecuadas
3. Conveniencia | 'tema a ser investigado wnple
. Existe una organizacién légica y _
4. Organizacién sintactica en el cuestionario Gomple
El cuestionario comprende todos
5. Suficiencia los indicadores en cantidad y i
calidad s
El cuestionaric es adecuado
6. Intencionalidad | para medir los indagadores de la G
investigacién rple
Las preguntas estan basadas en
7. Consistencia aspectos tedricos del tema
investigado Cormple
. Existe relacion entre las
Ssteheencs preguntas e indicadores Comple
La estructura del cuestionario
9. Estructura responde a las preguntas de la :
investigacién Cmpie
: ; El cuestionario es (il y oportuno )
10. Pertinencia para la investigacién Gmple

. OBSERVACIONES GENERALES

Mgy na

Apellidos y Nombres del validador: Zapata Ramos Daniel Wilfredo

Grado Académico: Maestro en Gestion de los Servicios de la Salud

N°® DNI: 04400225
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AUTONOMA DE ICA

UNIVERSIDAD

) AUTONOMA

DE TCA

INFORME DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION

I DATOS GENERALES

Titulo de la Investigacién: “Habitos alimentarios y estado nutricional en escolares
adolescentes de la institucién educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025"

Nombre del experto: Quicario Nufiez Filomena Lourdes

Nombre del instrumento: Cuestionario de habitos alimentarios en adolescentes

. ASPECTOS QUE VALIDAR EN EL INSTRUMENTO

T OO | et ienguespopde | _ <t
2. Objetividad tﬁsaggiiltlg;ag estén expresadas |~
3. Conveniencia ;laf‘eg‘raega”:é?sinsseft?g:ggcuadas el
+ ommin | S G|

5. Suficiencia

El cuestionario comprende todos
los indicadores en cantidad y
calidad

6. Intencionalidad

El cuestionario es adecuado
para medir los indagadores de la
investigacion

Las preguntas estan basadas en

investigacion

7. Consistencia aspectos tedricos del tema
investigado sy ~
: Existe relacion entre las
8. Coherencia preguntas e indicadores Lty
La estructura del cuestionario
9. Estructura responde a las preguntas de la

10. Pertinencia

El cuestionario es util y oportuno
para la investigacién

ll. OBSERVACIONES GENERALES

P

@ ‘
) iNFilom

N ENFERMERIA
EP, (1055

Apellidos y Nombres del validador: Quicafio Nufiez Filomena Lourdes
Grado Académico: Magister en Salud Publica

N° DNI: 01333032
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ANONONA I €2

UNIVERSIDAD

§) AUTONOMA

DE TCA

INFORME DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION

I DATOS GENERALES

Titulo de la Investigacién: "Hébitos alimentarios y estado nutricional en escolares
adolescentes de la institucién educativa José Marfa Arguedas, Lima - 2025"

Nombre del experto: Quicafio Nufiez Filomena Lourdes

Nombre del instrumento: Ficha antropométrica para valorar el estado nutricional

. ASPECTOS QUE VALIDAR EN EL INSTRUMENTO

Evaluacién

Aspectos para Preguntas por
Descripcién Cumple/ No
Evaluar cumple corregir
" Las preguntas estan elaboradas
1. Claridad usando un lenguaje apropiado 5““’7"’6?
o Las preguntas estan expresadas
2. Objetividad en aspectos observables Leeop L

3. Conveniencia

Las preguntas estan adecuadas
al tema a ser investigado

4. Organizacion

Existe una organizacion légica y
sintactica en el cuestionario

5. Suficiencia

El cuestionario comprende todos
los indicadores en cantidad y
calidad

6. Intencionalidad

El cuestionario es adecuado
para medir los indagadores de la
investigacién

Las preguntas estan basadas en

investigacién

7. Consistencia aspectos tedricos del tema
investigado W’e(
N Existe relacion entre las
6. Coherencia preguntas e indicadores é"‘”‘%z(
La estructura del cuestionario
9. Estructura responde a las preguntas de la

10. Pertinencia

El cuestionario es util y oportuno
para la investigacién

. OBSERVACIONES GENERALES

g reea

/ﬁ—\

comena L.Quicano Nunez

1A
CEP. 007896

Apellidos y Nombres del validador: Quicafio Nufiez Filomena Lourdes
Grado Académico: Magister en Salud Publica

N° DNI: 01333032
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Nombre del experto: Ramos Pineda Zoraida Nicolasa

ALTONOUA DE ICA

UNIVERSIDAD

W) AUTONOMA

DE ICA

INFORME DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION

DATOS GENERALES

Titulo de la Investigacién: “Habitos alimentarios y estado nutricional en escolares
adolescentes de la institucion educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025’

Nombre del instrumento: Cuestionario de habitos alimentarios en adolescentes

ASPECTOS QUE VALIDAR EN EL INSTRUMENTO

Evaluacion
Aspectos para L. Preguntas por
Descripcion Cumple/ No .
Evaluar cumple corregir
. Las preguntas estan elaboradas ;
1. Claridad usando un lenguaje apropiado Cauph
o Las preguntas estan expresadas
2. Objetividad en aspectos observables Cuaaple
. Las preguntas estan adecuadas p
3. Conveniencia al tema a ser investigado Cuudf J("
K Existe una organizacion légica y ,
4. Organizacion | gintactica en el cuestionario C““’”?j’,e
El cuestionario comprende todos
5. Suficiencia los indicadores en cantidad y C“'“‘/?/é
calidad
El cuestionario es adecuado
6. Intencionalidad | para medirlos indagadores de la i Pig
investigacién
Las preguntas estan basadas en
7. Consistencia aspectos tedricos del tema| @ uu fﬂ?
investigado
, Existe relacion entre las s
B. Coherencia preguntas e indicadores Cuwﬂt
La estructura del cuestionario
9. Estructura responde a las preguntas de la | (. pl;
investigacién
. . El cuestionario es Util y oportuno
10. Pertinencia para la investigacién waﬁ(e

OBSERVACIONES GENERALES

Ninga

IFERMERA ]
EV. UT0oTU o

Apellidos y Nombres del validador: Ramos Pineda Zoraida Nicolasa

Grado Académico: Doctoris Scientiae en Ciencias de la Salud
N° DNI: 01200953

127




AUTOMOMA DE ICA

UNIVERSIDAD

§) AuUTONOMA

DE ICA

INFORME DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION

DATOS GENERALES

Titulo de la Investigacién: “Habitos alimentarios y estado nutricional en escolares
adolescentes de la institucion educativa José Maria Arguedas, Lima — 2025"

Nombre del experto: Ramos Pineda Zoraida Nicolasa

Nombre del instrumento: Ficha antropométrica para valorar el estado nutricional
ASPECTOS QUE VALIDAR EN EL INSTRUMENTO

Evaluacion
Aspectos para . Preguntas por
Evaluar Descripcién Cucr:::::{:lo corregir
: Las preguntas estan elaboradas
1. Claridad usando un lenguaje apropiado C"“‘W
o o Las preguntas estan expresadas
2. Objetividad en aspectos observables s A«
f Las preguntas estan adecuadas
3. Convenlensld | i teriia aser investigado Covun P b
P Existe una organizacion logica y
4. Organizacion | qintsctica en el cuestionario C“}““fﬂ’q
El cuestionario comprende todos
5. Suficiencia los indicadores en cantidad y ,
calidad Cc/wfé(
El cuestionario es adecuado
6. Intencionalidad | para medir los indagadores de la Qs /z(«
investigacién [
Las preguntas estan basadas en
7. Consistencia aspectos tedricos del tema| /9((
investigado
. Existe relacion entre las
8. Coharencia preguntas e indicadores C‘U’u{/&
La estructura del cuestionario
9. Estructura responde a las preguntas de la w/u((
investigacién
’ ’ El cuestionario es util y oportuno
10. Pertinencia para la investigacion & WJ"/’(’(

OBSERVACIONES GENERALES

’\]I‘MKM“

Apellidos y Nombres del validador: Ramos Pineda Zoraida Nicolasa
Grado Académico: Doctoris Scientiae en Ciencias de la Salud

'N° DNI: 01200953
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Confiabilidad

Tabla N° 22.
Confiabilidad de instrumento

Alfa de Cronbach N de elementos

,713 27

Rangos del Alfa de Cronbach

Alfa de Cronbach Consistencia Interna
az0,9 Excelente
08=<1<0,9 Buena
0,7<0a<0,8 Aceptable
0,6<0<0,7 Cuestionable
05<0a<0,6 Pobre
a<o,5 Inaceptable

gplresearch.com

La confiabilidad del instrumento utilizado en la presente investigacion fue
evaluada mediante el coeficiente Alfa de Cronbach, obteniéndose un valor
de 0,713 para un total de 27 items. Este resultado indica una consistencia
interna aceptable del instrumento, lo cual garantiza que las preguntas o
items aplicados miden de manera coherente las variables estudiadas,
aportando validez y fiabilidad a los datos recolectados en el estudio.
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Anexo 4: Base de datos

Data Habitos Alimentarios
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Data de Estado Nutricional

Grado | Secc. | Edad | Sexo Peso (Kg) Talla(cm) | IMC (kg/cm2)
1RO A 12 F 60 157 24,4
1RO A 12 M 55 154 23,2
1RO A 12 M 40 144 19,3
1RO A 12 F 45 157 18,3
1RO A 12 F 51 149,8 22,7
1RO A 12 F 42 151 18,4
1RO A 12 M 49 153,1 20,9
1RO A 12 M 50 148,5 22,7
1RO A 12 M 35 147 16,2
1RO A 12 M 65 158,3 25,9
1RO A 12 F 33 130,5 19,4
1RO A 12 M 70 161 27
1RO A 12 F 45 150 20
1RO A 12 F 57 157 23,1
1RO C 13 F 39 150,4 17,2
1RO C 13 M 45 163,5 16,8
1RO C 13 M 65 157 26,4
1RO C 12 F 59 156,5 24,1
1RO C 13 M 50 162,5 18,9
1RO C 12 F 54 149,5 24,2
1RO C 13 M 50 152 21,6
1RO C 12 F 40 160 15,6
1RO C 12 F 55 148,6 24,9
1RO C 12 M 50 155,5 20,7
1RO C 12 M 45 154,2 18,9
1RO C 13 F 42 153 17,9
1RO C 12 F 54 163,5 20,2
1RO B 13 F 43 157,5 17,3
1RO B 12 M 53 164,2 19,7
1RO B 13 F 40 154 16,9
1RO B 12 M 55 154,2 23,1
1RO B 12 M 66 160,5 25,6
1RO B 12 F 55 154,2 23,1
1RO B 12 F 54 154,5 22,6
1RO B 12 M 61 160 23,8
1RO B 12 F 58 155 24,1
1RO B 12 F 46 151 20,2
1RO B 12 F 56 151,5 24,4
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1RO B 12 F 65 157,5 26,2
1RO B 12 F 41 150,5 18,1
1RO B 12 M 46 147 21,3
1RO B 12 F 45 157 18,3
1RO B 12 F 52 152 22,5
2DO B 15 M 48 155 20

2DO B 13 F 38 147 17,6
2DO B 14 F 63 163 23,7
2DO B 14 M 48 159 19

2DO B 14 F 51 153 21,8
2D0 B 13 F 48 159 19

2DO B 13 F 70 162 26,7
2DO B 13 F 50 156 20,5
2DO B 13 F 58 150 25,8
2DO B 14 M 45 166 16,3
2DO B 13 F 60 154,2 25,2
2DO B 14 F 59 148 26,9
2DO B 14 F 42 150 18,7
2DO B 14 M 64 155 26,6
2DO B 13 F 55 165 20,2
2DO B 13 F 55 150 24,4
2DO B 14 M 82 170 28,4
3RO A 16 M 65 175 21,2
3RO A 14 M 55 161,3 211
3RO A 14 F 58 158 23,2
3RO A 14 F 51 162,3 19,4
3RO A 14 F 70 152 30,3
3RO A 14 F 68 150,5 30

3RO A 14 F 46 150 20,4
3RO A 14 M 57 164 21,2
470 A 15 F 69 166 25

470 A 15 M 51 165 18,7
470 A 15 M 68 183 20,3
470 A 15 F 60 145 28,5
470 A 16 M 47 165 17,3
470 A 15 F 67 165 24,6
470 A 15 M 60 175 19,6
470 A 15 F 73 162 27,8
470 A 15 F 55 159 21,8
470 A 15 F 45 150 20

470 A 15 F 54 159 21,4
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470 A 15 M 59 162 22,5
470 A 16 M 56 154 23,6
470 A 15 F 58 158 23,2
470 A 15 F 47 158 18,8
470 A 15 F 46 155 19,1
470 A 16 F 57 160,2 22,2
470 B 16 F 56 153 23,9
470 B 15 F 70,2 160,3 27,3
470 B 15 F 54 158,1 21,6
470 B 15 M 46 160,5 17,9
470 B 15 F 53 154,7 22,1
470 B 15 F 59 1711 20,2
470 B 15 F 53 153,5 22,5
470 B 15 F 49 149,8 21,8
470 B 16 F 48 151,2 21

470 B 15 M 50 161,3 19,2
470 B 16 F 64 156,5 26,1
470 B 15 F 51 149,5 22,8
470 B 15 F 60,1 162,3 22,8
5TO B 16 M 65 176,2 20,9
5TO B 17 M 56 169,5 19,5
5T0 B 16 M 78 174,4 25,6
5T0 B 16 F 61 1741 20,1
5TO B 16 F 53 158 21,2
5TO B 17 M 61 169,2 21,3
5TO B 16 M 46 156 18,9
5T0 B 18 M 61 172,5 20,5
5T0 B 18 F 56 170,2 19,3
5T0 C 16 F 62 170 21,5
5TO C 17 F 50 155 20,8
5TO C 17 M 68 165 25

5TO C 16 F 46 152 19,9
5TO C 16 M 65 162,5 24,6
5TO C 16 F 47 154 19,8
5TO C 16 F 56 155 23,3
5TO C 16 M 58 176 18,7
5TO C 16 F 52 159 20,6
5TO C 18 M 78 167 28

2DO A 14 M 53 172 17,9
2DO A 13 M 52 155,5 21,5
2DO A 13 M 47 148 21,5
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2DO A 13 F 30 137 16

2DO A 13 M 45 158 18

2DO A 13 F 50 156 20,5
2DO A 13 F 50 155 20,8
2DO A 13 F 64 159 25,3
2DO A 13 M 62 159 24,5
2DO A 13 F 67 160 26,2
2DO A 13 M 39 152 16,9
2DO A 13 F 48 154 20,2
2DO A 14 F 47 158 18,8
2DO A 14 M 52 161 20,1
2DO A 13 F 37 148 16,9
2DO A 13 F 48 162 18,3
2DO A 13 M 55 170,5 18,9
2DO A 14 M 45 157 18,3
2DO A 13 M 40 148 18,3
2DO A 14 F 55 152 23,8
5TO B 16 M 57 171 19,5
1RO B 13 M 45 147 20,5
470 D 16 M 47 158,9 18,6
470 D 17 M 85 164,7 31,3
470 D 16 F 64 155,7 26,4
470 D 17 M 55 167,8 19,5
470 D 16 F 59 162,3 22,4
2DO C 13 F 49 158 19,6
2DO C 13 F 57 155,3 23,6
2DO C 14 F 57 160,4 22,2
2DO C 14 M 50 154,3 21

2DO C 13 F 62 154 26,1
2DO C 13 F 56 146,9 26

2DO C 14 M 55 169 19,3
2DO C 13 M 67 166,3 24,2
5TO C 17 M 63 177 20,1
5TO C 17 M 60 169 21

2DO A 13 M 57 170 19,7
5TO A 16 M 62 166,5 22,4
5TO A 16 F 51 162 19,4
5TO A 17 F 46 155,5 19

5TO A 16 F 65 149,5 29,1
5TO A 16 F 52 156 21,4
5TO A 17 F 66 157 26,8
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5TO A 16 F 66 156 27,1
5TO A 16 F 46 150,5 20,3
5TO A 16 M 77 164 28,6
5TO A 16 M 54 159 21,4
5TO A 16 M 58 168,5 20,4
5TO A 17 F 64 162 24,4
5TO A 16 F 48 152 20,8
5TO A 16 F 57 156,5 23,3
5TO A 16 M 60 169,5 20,9
5TO A 16 M 53 165 19,5
5TO A 16 F 61 156 25,1
5TO A 16 M 52 167 18,6
5TO A 16 M 77 178 24,3
470 C 17 F 62 156,3 25,4
470 C 16 F 51 163 19,2
470 C 15 M 61 175 19,9
470 C 16 F 63 168 22,3
470 C 15 F 60 160 23,4
470 C 16 F 54 158 21,6
470 C 16 F 62 160 24,2
470 C 15 F 42 154,6 17,6
470 C 16 M 60 164 22,3
470 C 15 F 49 150 21,8
470 C 15 M 59 175 19,3
2DO D 14 F 41 148,6 18,6
2DO D 13 M 44 162 16,8
2DO D 14 M 42 158 16,8
2DO D 15 F 56 154 23,6
2DO D 13 M 56 157,2 22,7
2DO D 13 F 62 153,5 26,3
2DO D 14 M 56 155 23,3
1RO D 12 F 40 154 16,9
1RO D 14 M 45 168,4 15,9
1RO D 12 F 41 153 17,5
1RO D 14 M 53 150 23,6
1RO D 13 F 65 152 28,1
1RO D 12 M 74 159,8 29

1RO D 13 F 47 148,4 21,3
1RO D 12 M 68 165 25

1RO D 12 F 51 146,5 23,8
1RO D 12 M 39 142,5 19,2
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1RO D 13 F 49 157,2 19,8
1RO D 13 F 49 158,1 19,6
5TO B 17 M 75 173 25,1
1RO C 13 M 80 163 30,1
3RO B 14 M 78 172 26,4
3RO B 14 M 67 167 24

3RO B 14 M 45 157 18,3
3RO B 14 F 59 163,5 22,1
3RO B 14 M 58 171 19,8
1RO C 13 M 62 164,5 22,9
1RO B 13 M 45 148 20,5
5TO A 16 F 70 164 26

1RO D 12 F 37 148 16,9
470 A 15 F 50 144,8 23,8
470 B 15 M 60 171,5 20,4
470 A 16 F 47 158 18,8
5T0 B 17 M 56 170,3 19,3
1RO C 12 M 63 156 25,9
5TO A 16 M 62 163,5 23,2
5TO A 16 F 50 152,5 21,5
5TO A 16 F 61 163,8 22,7
3RO D 14 M 50 162 19,1
3RO D 15 M 63 174,5 20,7
3RO D 15 F 48 160,9 18,5
3RO D 14 F 45 147 20,8
3RO D 14 F 51 156 21

3RO D 15 M 48 160 18,7
3RO D 15 M 61 173 20,4
3RO D 15 F 45 152,8 19,3
3RO D 15 F 73 160,2 28,4
3RO D 14 F 54 157 21,9
2DO C 16 F 67 160 26,2
1RO D 12 F 51 146,5 23,8
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Anexo 5: Evidencia fotografica

Los Bachilleres de Enfermeria Medina y Zarate con el Sr. director Estuardo Martin Saenz Fajardo
y la Sra. subdirectora Flora Pamo Salazar.
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El Bachiller de Enfermeria Zarate explicando el consentimiento y asentimiento informado a los
escolares
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Los Bachilleres de Enfermeria Medina y Zarate, entregando y orientando a los escolares sobre
la resolucion del cuestionario de habitos alimentarios.
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La Bachiller de Enfermeria Medina, realizando el peso y talla a los escolares
adolescentes.
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El Bachiller de Enfermeria Zarate, realizando el peso y talla a los escolares adolescentes.
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Anexo 6: Documentos administrativos
cODIGO: 381

CONSENTIMIENTO INFORMADO

“HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTADO NUTRICIONAL EN ESCOLARES
ADOLESCENTES DE LA INSTITUCION EDUCATIVA 6047 JOSE MARIA
ARGUEDAS, LIMA —2025"

[nstitucion : Universidad Autonoma de Ica

Responsables : Medina Choque Maritza Jesica
Zarate Lima Nelson Junior

Estudiantes del programa académico de Enfermeria

Objetivo de la investigacién: Por la presente lo estamos invitando a su menor
hijo(a) a participar de la INVESTIGACION DE TESIS que tiene como finalidad
determinar la relacién enire los habitos alimentarios y estado nutricional en
escolares adolescentes de la institucién Educativa 6047 José Maria Arguedas, Lima
— 2025, Al participar del estudio, su menor hijo(a) debera resolver un cuestionario de
27 items y pasar por una evaluacién de peso y talla para la ficha de cotejo de 3 fiems
los cuales seran de forma anénima.

Procedimiento: Su hijo(a) deberd responder un cuestionario denominado
“CUESTIONARIO DE HABITOS ALIMENTARIOS EN ADOLESCENTES”, los cuales
deberan ser resuveltos en un tiempo de 10 a 20 minutos, posteriormente pasar por
una evaluacién de peso y talla. Todo sera realizado de manera presencial en la I.E.

Confidencialidad de la informacién: E! manejo de la informacion es a través de
codigos asignados a cada participante, por ello, los responsables de ia investigacion
garantizan que se respetara el derecho de confidencialidad e identidad de cada uno
de los participantes, no mostrandose datos que permitan la identificacion de las
personas que formaron parte de la muestra de estudio.

Conseantimiento: Yo, en pleno uso de mis facultades mentales y comprensivas, he
leido 1a informacién suministrada por los investigadores, y acepto, voluntariamente,
gue mi menor hijo(a) participe del estudio de investigacion para la tesis “Hébitos
alimentarios y estado nuiricional en escolares adolescentes de la institucion

- educativa 6047 José Maria Arguedas, Lima —2025", habiéndoseme informado sobre
el proposito de la investigacién, autorizo la toma de fotos (evidencia fotogréfica),
durante la resolucion del instrumento de recoleccion de datos.

, del 2025
Firma del apoderado:
- # — * - | | | |
Apellidos y nombres de apoderadD; o T .-J'y- L--
AR ¢ .
Apellrdos y nombres del estudlante .-."—;m

Grado: : Z" b Secclon C o o= : - -

............
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CC’)DIGO%‘SS“\

ASENTIMIENTO INFORMADO

Estimado/a estudiante:

Con el respeto que se merece, los estudiantes Medina Choque Maritza Jesicay
Zarate Lima Nelson Junior, del programa académico de Enfermerfa de la
Universidad Auténoma de Ica. Se encuentran realizando una investigacién sobre
el tema: “HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTADO Nl._JTRlClONAL EN
ESCOLARES ADOLESCENTES DE LA‘[NSTITUCIC')N EDUCATIVA 6047
JOSE MARIA ARGUEDAS, LIMA — 2025", por eso se desea contar con su
valiosa colaboracién. El proceso consiste en la aplicacion de un cuestionarie que
deberdn ser completados con una duracién de aproximadamente 10 a 20
minutos, posteriormente pasar por una evaluacion de peso y talla. Su
participacién sera totalmente voluntaria v los datos recogidos seran tratados

confidencialmente, su utilizacién seré Gnicamente para fines de este estudio.

De aceptar participar en la investigacién, debes firmar este documento como

evidencia de haber sido infermado sobre los procedimientos de Ia investigacion.

Gracias por fu gentil colaboracién.

Acepto participar voluntariamente en la investigacion: ’M_ (No)

Lima, 92 de.. OJ“ ..., del 2025
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"Afo de la recuperacion y consolidacion de la economia peruana”

SOLICITO:  AUTORIZACION PARA LA
EJECUCION DE INVESTIGACION DE TESIS

SR. ESTUARDO MARTIN SAENZ FAJARDO

DIRECTOR DE LA LE. 6047 JOSE MARIA ARGUEDAS
Medina Choque Maritza Jesica con DNI: 47563197
y Zarate Lima Nelson Junior con DNI: 72859065,
estudiantes del Programa Académico de
Enfermeria, de la Universidad Auténoma de Ica.
Ante usted con el debido respeto nos presentamos

y exponemos lo siguiente:

En la actualidad nos encontramos desarrollando una investigacion de tesis denominada
“HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTADO NUTRICIONAL EN ESCOLARES
ADOLESCENTES DE LA INSTITUCION EDUCATIVA JOSE MARIA ARGUEDAS, LIMA
—2025", donde solicitamos contar con su autorizacién para la ejecucion de investigacion

de tesis, para fines de recolecciéon de datos, comprometiéndonos a actuar con respeto

y transparencia.

Por lo expuesto:

Estimado director, rogamos a usted acceder a
nuestra peticion.

Adjunto:

e Carta de presentacion

e OFICIO N°0426-2025-UAI-FCS

e Matriz de consistencia

e Matriz de operacionalizacion de variables

¢ Consentimiento y asentimiento informado

* Instrumento 1: Cuestionario de habitos alimentarios en adolescentes
* Instrumento 2: Ficha antropométrica para valorar el estado nutricional

s Lima, 22 de abril del 2025

INSTITUGION FDUZ ATIVAN® 6047
*JOSE MAR ’f/ FUEDAS®
(l l[ N U/ o
f T‘)‘ll nn 178
R “‘ | } [ /f JA.&»-
T | mmacm -
cciind. 2. AR 2025 e e
ORA 2 __________________________ Maritza Jesica Medina Choque Nelson Junior Zarate Lima
(RMA sssevsassiss Ssiiainisessa DNI: 47563197 DNI 72859065
‘Lr‘“' .(. SCION l -[’, UMENRTO

153



INSTITUCION EDUCATIVA Nt 6047
"JOSE MARIA ARGUEDAS"

ESTEBAN CAMERE N° 500 - SAN ROQUE- SURCO TEL: 2823325 Correo iiee.6047josemariaarguedas “ugel07.gob.pe

“Aiio de la recuperacion y consolidacion de la economia peruana”

Santiago de Surco, 12 de junio del 2025.

OFICIO N° 192-2025-D.1.E.N° 6047 “JMA”

SENOR
Mag.JOSE YOMIL PEREZ GOMEZ.
DECANO DE LA UNIVERSIDAD DE ICA.

Presente. -
ASUNTO: Autorizacion de aplicacion de instrumentos de

Investigacion.
REF. Oficio N°0426-2025-UAI-FCS.

Tengo el agrado de dirigirme a usted, con el fin de
hacer extensivo mi saludo cordial y a la vez hago de su conocimiento que, en cumplimiento
al documento de la referencia los estudiantes ZARATE LIMA; Nelson Junior identificado con
DNI 72859065 y MEDINA CHOQUE Maritza Jesica identificada con DNI n°® 47563197 del
Programa Académico de Enfermeria, de la Universidad Auténoma de Ica cuentan con
autorizacion para la aplicacién de instrumentos de investigacién de su tesis profesional
denominada: HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTADO NUTRICIONAL EN ESCOLARES
ADOLESCENTES DE LA INSTITUCION EDUCATIVA N°6047 JOSE MARIA ARGUEDAS,
Lima -2025, el cual sera aplicado en estudiantes del nivel secundaria de manera presencial.

Hago propicia la oportunidad para expresarle a Ud.
Los sentimientos de mi especial consideracion y estima personal.

Atentamente,

L] T
PAENZ FAIARDO
TOR

EMSF/DIEEO4T™ JMA®
Etch/Sec.
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UNIVERSIDAD

% AUTONOMA
DE ICA

CARTA DE PRESENTACION

El Decano de la Facultad de Ciencias de |la Salud de la Universidad Autonoma de Ica, que suscribe
Hace Constar:

Que, ZARATE LIMA, Nelson Junior identificado con cddigo de estudiante 0072859065 y MEDINA
CHOQUE, Maritza Jesica identificada con codigo 0047563197 de estudiante del Programa Académico
de Enfermeria, quienes vienen desarrollando la tesis denominada “HABITOS ALIMENTARIOS Y
ESTADO NUTRICIONAL EN ESCOLARES ADOLESCENTES DE LA INSTITUCION EDUCATIVA
JOSE MARIA ARGUEDAS, LIMA - 2025”

Se expide el presente documento, a fin de que el encargado, tenga a bien autorizar a los estudiantes en
mencion, a recoger los datos y aplicar su instrumento para su investigacion, comprometiéndose a actuar
con respeto y transparencia dentro de ella, asi como a entregar una copia de la investigacion cuando esté

finalmente sustentada y aprobada, para los fines que se estimen necesarios.

Chincha Alta, 01 de Marzo del 2025

Firmado digitalmente por:

P2 UNIVERSIDAD PEREZGOMEZ JOSE YOMIL
% AUTONOMA FIR 45276142 hard

Motivo: Soy el autor del

IC A documento

Fecha: 02/04/2025 16:50:12-0500

Mag. Jose Yomil Perez Gomez
DECANO (E)
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
UNIVERSIDAD AUTONOMA DE ICA

¢, (056) 269176

&= info@autonomadeica.edu.pe U D U D U D U n U D U B U n U n
Q Av. Abelardo Alva Maurtua 489

& autonomadeica.edu.pe '. '. '. '. '. '. 'I '.
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UNIVERSIDAD

% AUTONOMA
DE ICA

“Afo de la recuperacion y consolidacion de la economia peruana”

Chincha Alta, 01 de Marzo del 2025

OFICIO N°0426-2025-UAI-FCS

Sr. Estuardo Martin Saenz Fajardo

Director
INSTITUCION EDUCATIVA 6047 JOSE MARIA ARGUEDAS
Presente. -

De mi especial consideracion:
Es grato dirigirme a usted para saludarle cordialmente.

La Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad Autdnoma de Ica tiene como principal objetivo formar
profesionales con un perfil cientifico y humanistico, sensibles con los problemas de la sociedad y con vocacion
de servicio, este compromiso lo interiorizamos a través de nuestros programas académicos, bajo la excelencia
en la formacion académica, y trabajando transversalmente con nuestros pilares como son la investigacion,
responsabilidad social y bienestar universitario en insercién laboral.

En tal sentido, nuestra estudiante se encuentra en el desarrollo de tesis para la obtencion del titulo profesional,
para los programas académicos de Enfermeria, Psicologia y Obstetricia. La estudiante ha tenido a bien
seleccionar temas de estudio de interés con la realidad local y regional, tomando en cuenta a la institucion que
usted dirige.

Como parte de la exigencia del proceso de investigacion, se debe contar con la autorizacion de la Institucion
elegida, para que la estudiante pueda proceder a realizar el estudio, recabar informacion y aplicar su
instrumento de investigacion, misma que a través del presente documento solicitamos.

Adjuntamos la carta de presentacion de la estudiante con el tema de investigacién propuesto y quedamos a la
espera de su aprobacion.

Sin otro particular y con la seguridad de merecer su atencion, me suscribo, no sin antes reiterarle los
sentimientos de mi especial consideracion.

Firmado digitalmente por:
UNIVERSIDAD PEREZGOMEZ JOSE YOMIL

.- = AUTONOM A FIR 45076142 hard

Motivo: Soy el autor del

= DEICA documerto

Fecha: 02/04/2025 16:50:16-0500

Mag. Jose Yomil Perez Gomez
DECANO (E)
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
UNIVERSIDAD AUTONOMA DE ICA

%, (056) 269176

= info@autonomadeica.edu.pe U n U n U D U n U B U D U B U n
Q Av. Abelardo Alva Maurtua 489

cwnmiccse  WUBTAVAVAVAVAVA
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Anexo 7: Informe de Turnitin al 9% de similitud

F‘I turnitin  ragina10f 154 - Portada

Identificador de la entrega trnold::3117:471079620

1751383572_INFORME FINAL-MEDINA Y ZARATE.docx

B 2025

2 2025

®  Universidad Autdnoma de Ica

Detalles del documento

Identificador de la entrega
trn:oid:::3117:471079620

Fecha de entrega
1 jul 2025, 12:29 p.m. GMT-5

Fecha de descarga

1 jul 2025, 12:39 p.m. GMT-5

Nombre de archiva

1751383572 _INFORME FINAL-MEDINA Y ZARATE.docx

Tamaiio de archivo
20.7 MB

E';-J turnitin  ragina10f 154 - Portada
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148 Paginas

34.045 Palabras

156.769 Caracteres

Identificador de la entrega trnold::3117:471079620



zﬂ ‘tu rnit| n' Pagina 2 of 154 - Descripcién general de integridad Identificadaor de la entrega trnold:z3117:471079620

9% Similitud general

El total combinado de todas las coincidencias, incluidas las fuentes superpuestas, para ca...

Filtrado desde el informe

¢ Bibliografia

¢+ Coincidencias menores (menos de 15 palabras)

Fuentes principales

6% @B Fuentesde Internet
2%  ME Publicaciones

6% = Trabajos entregados (trabajos del estudiante)

Marcas de integridad
N.” de alertas de integridad para revisién ) : ) )
Los algoritmos de nuestra sistema analizan un documento en profundidad para
Mo se han detectade manipulaciones de texto sospechosas. buscar inconsistencias gue permitirfan distinguirlo de una entrega normal. i
advertimos algo extrafio, lo marcamos como una alerta para que pueda revisarlo.

Una marca de alerta no es necesariamente un indicador de problemas. Sin embargo,
recomendamos gue preste atencldn y la revise.

itin ina 2 of 154 - Descripcién general de integrida. entificadar de la entrega trniald:: 471
Er Pagina 2 of 154 - Descripcién g Id gridad Identificadar de | 0 1d::3117:471079620

158



