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RESUMEN

Esta investigacion se centré en proponer talleres de educacion nutricional enfocados
en alimentacion consciente para el mejoramiento de los habitos alimentarios en
estudiantes de quinto y sexto curso de la Unidad Educativa “Liceo de Ciencias y Artes”,
para ello, en primer lugar, se diagnosticaron los habitos alimentarios de los
estudiantes, para posteriormente identificar los pasos necesarios para llevar una
alimentacion consciente y finalmente disefiar los talleres. La metodologia se
fundament6é en un enfoque cuantitativo, nivel descriptivo, disefio no experimental-
transversal, y tipo de investigacion de campo y documental. La poblacién quedé
constituida por 53 estudiantes de la institucién. Por su parte, la muestra fue un total de
46 estudiantes de quinto y sexto curso de la institucién. Las técnicas de recoleccion de
datos fueron la encuesta y la revisibon documental, siendo los instrumentos, un
cuestionario y los propios documentos. La validez qued6 determinada, debido a que el
cuestionario ya habia sido validado previamente y la confiabilidad se determiné debido
a que la aplicacion repetida del mismo ha dado resultados confiables. Los resultados
evidenciaron que el consumo de cada grupo de alimentos varia, tanto diario, semanal,
mensual o nunca, como lo es en el consumo de proteinas, carbohidratos, grupo
accesorio, vitaminas - minerales, grasas y la ingesta de liquidos. Se identificaron los
pasos necesarios para llevar una alimentacién consciente y se disefiaron cinco (5)
talleres de educacion nutricional enfocados en alimentacion consciente. Se concluyo,
que en relacién con los patrones alimentarios los estudiantes consumen una alta
cantidad de azucares y reposteria y una cantidad minima de frutas y verduras. Como
nota positiva puede decirse que tienen un alto consumo de lacteos, huevos y
legumbres. Finalmente, se disefiaron los talleres haciendo uso de la educacion
nutricional enfocada en alimentacién consciente para el mejoramiento de los habitos
alimentarios.

Palabras clave: Educacién nutricional, alimentacidon consciente, habitos alimentarios,
adolescentes, talleres, mejoramiento.

Xl



INTRODUCCION

A nivel mundial se ha dado una transicion en los habitos alimentarios de las personas
en general, debido al auge que ha tomado el nuevo modelo de produccién de alimentos
de un alto valor cal6rico, con nulo aporte nutricional, y que ha ocasionado un
incremento en el desarrollo de las enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT)
(Organizaciéon Mundial de la Salud, 2018). Un ejemplo de ello es lo sucedido en Espafia
en donde adolescentes tienen un alto consumo de grasas, dulces, bebidas
carbonatadas y un déficit en la ingesta de vegetales y frutas (Benarroch, 2011).

Por otra parte, la situaciéon no difiere en Latinoamérica ya que un documento emitido
por la OPS (Organizacion Panamericana de la Salud), da a conocer el expendio de los
alimentos y bebidas ultra procesadas en dicho continente. Dentro del mismo se incluye
a todos los paises que lo engloban. Con respecto a Ecuador las ventas de estos
productos fueron de 73,4 kg en el 2000 y 87,9kg en el 2013, dando como resultado un
efecto sobre el desarrollo de obesidad e implicaciones para la salud de los
consumidores debido a que estos productos son vendidos en mini y super mercados

(Organizacién Panamericana de la Salud, 2015).

Por su parte, en Ecuador existe similitud a lo acontecido en los paises ya mencionados.
Esto va acorde con lo que menciona Casal (2022) quien da a conocer que los alimentos
mas consumidos en los estudiantes de bachillerato de varias Unidades Educativas de
Esmeraldas son: salchipapa y hot dogs en lineas generales, comida rapida con un 34%
aproximadamente. Esto debido a que es lo que mas se oferta dentro del bar escolar y
fuera de esta institucién, trayendo consigo consecuencias en los adolescentes, como

el desarrollo de sobrepeso, obesidad y ECNT.

En este sentido, el presente trabajo se centra en proponer talleres de educacién
nutricional enfocados en alimentacion consciente para el mejoramiento de los habitos
alimentarios en jovenes adolescentes, para ello, se diagnosticaron los habitos
alimentarios de los adolescentes mediante la aplicacion de una encuesta, posterior a
ello se identificaron los pasos necesarios para llevar una alimentacion consiente a

partir de revision documental, por ultimo se disefaron talleres de educacion nutricional



enfocados en alimentacion consciente para el mejoramiento los habitos alimentarios
en los estudiantes de quinto y sexto curso de la Unidad Educativa “Liceo de Ciencias
y Artes”.

El desarrollo de los objetivos se fundamenté en diferentes autores del area de la
nutricion y dietética, entre los cuales resalta: (Gallegos, 2018), (Organizacion Mundial
de la Salud, 2018), (Salamea, Fernandez & Cedillo, 2019), (Warren et al., 2017),
(Garcés-Ramon & Castro, 2016), (Rodriguez, 2017), (Roberto Hernandez-Sampieri,
2018).

La metodologia se enmarca en un paradigma positivista, con enfoque cuantitativo,
nivel descriptivo, disefio no experimental — transversal, tipo de investigacién de campo
y documental. La poblacion esta constituida por 53 estudiantes de la Institucion y la
muestra calculada es de 46 estudiantes de quinto y sexto curso de la misma. Las
técnicas de recoleccion de datos son la encuesta y la revisién documental, siendo los
instrumentos, un cuestionario y los propios documentos. La validez y confiabilidad
guedan determinadas ambas, debido a que el cuestionario ya habia sido validado
previamente y la aplicacion reiterada del mismo ha dado resultados confiables. Los

mismos que fueron procesados estadisticamente.

Finalmente, se tiene que la investigacidon se estructura en cinco (5) capitulos: Capitulo
|, denominado; el problema, el cual describe el planteamiento del problema, obijetivos,
justificacion e impacto y alcance. Capitulo Il; marco tedrico, este contempla los
antecedentes de la investigacion y las bases tedricas que sustentan la ejecucién de
los objetivos planteados. Posteriormente, se presenta el Capitulo Ill, denominado
marco metodoldgico, donde se describe el como se lleva a cabo el estudio, luego se
expone el Capitulo IV, analisis e interpretacion de los resultados, y finalmente se
contempla el Capitulo V, donde se refieren las conclusiones y recomendaciones

derivadas del estudio.



CAPITULO |
EL PROBLEMA

En este capitulo se describe la problematica que se aborda en el estudio, objetivos,

justificacion e impacto y alcance del estudio.
Planteamiento del problema

A continuacion, se presenta una breve conceptualizacidén de términos importantes para
tener entendimiento del presente estudio: educacion nutricional, alimentacion

consciente y habitos alimentarios.

La educacién nutricional se define como el condicionamiento pedagdgico que se da a
diferentes individuos que conforman una comunidad, permitiendo generar mayor
consciencia en cuanto al conocimiento de la importancia de la alimentacion dentro del
contexto de salud. La misma esta orientada a mejorar o modificar los habitos
alimentarios, mediante la implicacién de quienes conforman los espacios educativos,
para lograr un mayor impacto y por ende modificaciones en la dieta diaria (De La Cruz,
2015).

Con respecto a la alimentacion consciente, esta se refiere aquellas elecciones
conscientes, es decir elegidas bajo una reflexion y tomando en cuenta las sefales
fisiologicas y psicologicas de hambre, saciedad y llenura, para asi tener una
alimentacion adecuada, estando presente en toda su ejecucién (Warren, Smith &
Ashwell, 2017).

Por consiguiente, los habitos alimentarios se refieren al conjunto de manifestaciones
comportamentales acerca de qué, como, con qué, para qué, con quién consume los
alimentos puesto que estas elecciones se realizan de manera repetitiva (Pereira-
Chaves & Salas-Meléndez, 2017).

En este sentido, puede decirse que a nivel mundial se ha dado una transicién en los
habitos alimentarios de las personas, debido al auge que ha tomado el nuevo modelo
de produccion de alimentos de un alto valor calérico, con nulo aporte nutricional, y que
ha ocasionado un incremento en enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT)
(Organizacion Mundial de la Salud, 2018).



En cuanto a Europa, sucede algo similar en Espafia donde los adolescentes tienen un
alto consumo de grasas, dulces, bebidas carbonatadas y un déficit en la ingesta de

vegetales y frutas (Benarroch, 2011).

De igual forma otro estudio realizado en Europa presenta similitud, ya que en el mismo
pais existe un exceso en el consumo de calorias vacias que son comprendidas

comunmente como comida chatarra (Palenzuela et al., 2014).

Por otra parte, la situacion no difiere en Latinoamérica ya que un documento emitido
por la OPS (Organizacion Panamericana de la Salud), da a conocer el expendio de los
alimentos y bebidas ultra procesadas en dicho continente. Dentro del mismo se incluye
a todos los paises que lo engloban. Con respecto a Ecuador las ventas de estos
productos fueron de 73,4 kg en el 2000 y 87,9kg en el 2013, dando como resultado un
efecto sobre el desarrollo de obesidad e implicaciones para la salud de los
consumidores debido a que estos productos son vendidos en mini y super mercados

(Organizacién Panamericana de la Salud, 2015).

En México los adolescentes presentan habitos similares a lo ocurrido en Espafia como,
por ejemplo, el exceso de consumo de comida procesada lo cual es alarmante ya que
al encontrarse en una etapa de cambios son mucho mas susceptibles a influencias
externas, modificando su alimentacion y dando como resultado un aumento en las
tasas de sobrepeso, obesidad y trastornos de la conducta alimentaria (TCA)
(Barriguete et al., 2017).

En Ecuador, existe una realidad similar a lo acontecido en otros paises debido a que
dentro de un estudio realizado en tres colegios de la ciudad de Esmeraldas, se obtuvo
gue dentro de las instituciones educativas existen estudiantes con un 1% de bajo peso,

30% sobrepeso, 3% de obesidad lo que repercute en su desarrollo (Zambrano, 2021).

Por otra parte, el trabajo de investigacion realizado en la Universidad Santiago de
Guayaquil da a conocer gue los alimentos mas consumidos en los estudiantes de
Bachillerato son: salchipapa, hot dogs en lineas generales comida rapida con un 33,

67%. Esto debido a que es lo que mas se oferta en los bares y fuera de las instituciones



a nivel nacional, trayendo consigo consecuencias como el desarrollo de sobrepeso,
obesidad y ECNT (Casal, 2022).

Bajo estos preceptos, en un contexto general se puede aludir que, si bien es cierto, los
hébitos cumplen una funcién importante en la salud de las personas, en especial los
gue tienen que ver con la alimentacién, segun lo mencionado por diversos autores, la
generacion de estos tiene su lado negativo debido a malas practicas, trayendo
consecuencias en la salud de los adolescentes. Debido, a que este se origina a edades
tempranas. En otras palabras, la creacion de una costumbre alimentaria comienza
desde la lactancia, gracias a la transmision de sabores mediante la leche materna,
influyendo en su inclinacién hacia los diferentes alimentos. La edad temprana (uno a
tres afios) y la etapa siguiente en el desarrollo infantil, también se torna importante en
la formacion de un habito saludable en el ser humano, pues comienza el desarrollo de
los habitos alimentarios individuales dados por la libre eleccidén de los mismos (Brown,
2014).

Por lo antes descrito, se plantea la siguiente interrogante:

¢, Como se puede educar a los estudiantes de quinto y sexto curso de la Unidad

Educativa “Liceo de Ciencias y Artes para que mejoren sus habitos alimentarios?

Objetivos de la investigacion
Objetivo General

Proponer talleres de educacion nutricional enfocados en alimentacién consciente para

el mejoramiento de los habitos alimentarios en estudiantes de quinto y sexto curso de



la Unidad Educativa “Liceo de Ciencias y Artes”, ubicado en la ciudad de Quito, en las

calles Nielsen y de las Anonas.
Objetivos Especificos

¢ Diagnosticar los habitos alimentarios de los estudiantes de quinto y sexto curso de
la Unidad Educativa “Liceo de Ciencias y Artes”, mediante la aplicacion de una
encuesta.

¢ Identificar los pasos necesarios para llevar una alimentacion consciente, a partir de
revision documental.

e Disefiar talleres de educacion nutricional enfocados en alimentacion consciente
para el mejoramiento los habitos alimentarios en estudiantes de quinto y sexto curso

de la Unidad Educativa “Liceo de Ciencias y Artes”.



Justificacion e impacto de la investigacion

La alimentacion es un pilar fundamental puesto que ayuda al correcto desarrollo fisico
y cognitivo del ser humano. Es decir, es un proceso que se realiza todos los dias
consistiendo en el aporte de alimentos al organismo (Pereira-Chaves & Salas-
Meléndez, 2017b).

En ese contexto, se ha podido observar que los datos recogidos por diversos autores
son alarmantes, en relacion a la calidad de comida dada a los adolescentes, lo cual
justifica esta investigacion. Para ello, la investigacion promueve un plan en forma de
talleres informativos, practicos y dindmicos que inculquen en el participante una
alimentacion equilibrada, suficiente, sana, adaptada y variada con el fin de crear

hébitos saludables y que a su vez mitiguen esta problematica.

El éxito de la investigacion y propuesta se vera reflejada en un impacto favorable en la
sociedad en general. Puesto que brinda una opcién distinta, promoviendo una relacion
equilibrada con los alimentos la cual promueve una relacion equilibrada con los
alimentos, incentivando a la toma de consciencia al elegirlos y consumirlos, dejando a
un lado la cultura de dietas restrictivas, satanizacion de los alimentos y a su vez
generando un disfrute de los mismos. Por otro lado, siendo mas especificos, el
desarrollo de esta investigacion permite modificar habitos de alimentacion en los
adolescentes de la Unidad educativa Liceo de Ciencias y Artes de quinto y sexto curso,
mediante la propuesta enfocada en alimentacion consciente, que fomente habitos
alimentarios solidos que perduren hasta la adultez evitando el incremento en el
desarrollo de ECNT.

De igual forma, la presente investigacion otorgara informaciéon a los estudiantes de
Nutricion y Dietética de la Universidad Iberoamericana del Ecuador sobre el tema
tratado, con el fin de inculcar y generar futuras investigaciones. Asi mismo, servira
como material de apoyo para el personal de salud que desee dar una atencién integral

al paciente mediante los resultados del presente estudio.



CAPITULO Il
MARCO TEORICO

El presente capitulo describe la fundamentacion teérica, contextual relacionada con el
problema de estudio y el logro de los objetivos propuestos. Esta informacion se da

conocer mediante: antecedentes de investigacion y bases tedricas.

Antecedentes de la Investigacion.
A continuacion, se describen los antecedentes relacionados con el tema a abordar en

el presente estudio.

Se reviso un estudio cientifico realizado por Warren, Smith & Ashwell (2017), titulado
“A structured literature review on the role of mindfulness, mindful eating and intuitive
eating in changing eating behaviours: Effectiveness and associated potential
mechanisms”, en Reino Unido, el cual tuvo como objetivo presentar los resultados de
una revision estructurada literaria que analiza los resultados de atencién plena, incluida
la alimentacion consciente y la alimentacion intuitiva, en el cambio de los
comportamientos alimentarios (incluidos los atracones, la alimentacién emocional y la
alimentacion en respuesta a sefiales) en poblaciones sanas de cualquier edad y estado
de peso. Mediante metodologia observacional aplicada en cuatro estudios, se mostro
que la alimentacion consciente se asocié con un indice de Masa Corporal (IMC) méas
bajo y una disminucion del comer emocional ya que existié una mayor consciencia a

la hora de elegir los alimentos.

La investigacion descrita se relaciona con el presente estudio, debido a la utilizacion
de la técnica de alimentacion consciente y sustenta la validez del uso de la misma
dentro de intervenciones que buscan mejorar la relacion de las personas con los

alimentos y mejorar su forma de alimentarse.

En segundo lugar, se tiene la investigacion realizada por Pampillo, Arteche, Méndez
(2019), titulado “Habitos alimentarios, obesidad y sobrepeso en adolescentes de un
centro escolar mixto”, en Pinar del Rio — Cuba, la cual tuvo como objetivo caracterizar
el estado nutricional, consumo y habitos alimentarios en adolescentes de un centro
escolar multigrado durante los meses octubre y noviembre de 2017. La metodologia
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utilizada fue descriptiva y transversal. El muestreo fue aleatorio y quedd constituido
por 400 adolescentes de ambos sexos con edades comprendidas entre 12 y 17 afios.
Se aplicé una encuesta para la caracterizacion de los habitos alimentarios, se
realizaron mediciones antropométricas de peso y talla y se midi6é la circunferencia
abdominal. Para el analisis de los datos, se utilizo la estadistica descriptiva mediante

frecuencias absolutas y relativas porcentuales.

En el estudio mencionado, se presentdé como resultado que los adolescentes omiten
el desayuno, comen pocas frutas y vegetales, recurren a la comida chatarra adquiridas
en cafeterias y prefieren comidas ricas en grasas. Asi como, que el 29,85% consumen
vegetales y frutas a diario, un 53 % cuando son obligados, y en ocasiones un 17,1 %
y el 15,9 % dijo no consumirlos nunca. Por el contrario, el 36% consumen diariamente
alimentos de bajo valor nutricional como la llamada comida chatarra con altos
contenido de azlcares y grasas y el 41% las consumen tres veces por semana. En
cuanto a la preparacion de las comidas caseras, ricas en grasas, es bastante frecuente
dentro de la rutina de los adolescentes encuestados. El 61,75% las consume
diariamente y el 23,7% tres veces a la semana. Posterior a ello, los autores concluyen
gue existen malos habitos alimentarios en los estudiantes y se elabor6 una guia
dietética con orientaciones a profesores y padres para promover cambios en el estilo
de vida de nifilos y adolescentes.

El estudio guarda relacion con la problematica presentada en este trabajo,
especialmente en la adquisicién de habitos que pueden llegar a ser nocivos para la
salud de los adolescentes. Por ende, marca una directriz con respecto a los resultados
obtenidos, ya que arroja valores porcentuales de acuerdo a los alimentos mas

consumidos dentro de este grupo etario.

En tercer lugar, se encontrd el estudio llevado a cabo por Collante, Nufiez, Lopez &
Galean (2019), titulado “Impacto de la estrategia de entrega de frutas con educacion
nutricional sobre el estado nutricional y consumo frutas en escolares de la Escuela
Publica Héroes Luquenos de la comunidad de Jukyry Luque, Paraguay” el cual

mantuvo como objetivo evaluar el impacto de la educacion nutricional en el aumento



del consumo de frutas sobre el estado nutricional. La metodologia utilizada fue de tipo
observacional, descriptiva, cuasi-experimental longitudinal. El grupo de estudio estuvo
conformado por adolescentes de ambos sexos de la Escuela Héroes Luquerios, en los
cuales se impartio talleres educativos enfocados en alimentacion saludable. Como
principal resultado se obtuvo una situacion de aceptacion en los participantes del

estudio por lo que los autores recomiendan continuar con dicho tipo de trabajos.

El estudio muestra caracteristicas similares a lo planteado en este trabajo,
especialmente con la adopcion de un trabajo inclusivo e inherente a la educacion para
el fomento de una vida saludable en los adolescentes en un entorno escolar. No
obstante, en cuanto al factor practico el presente estudio se enfocara en una propuesta
a entregar mas no a la puesta en marcha de la misma. Sin embargo, se espera tener

resultados similares del trabajo ya mencionado.

Finalmente, se tiene la investigacion desarrollada por Sdnchez-Mata, Bastidas-Vaca &
Jara-Castro (2017) titulada “Evaluacién del estado nutricional de adolescentes en una
Unidad Educativa de Ecuador en la ciudad de Milagro”, la cual tuvo como objetivo
valorar a los estudiantes mediante obtencion del perimetro abdominal, peso y talla,
con el fin de obtener el IMC para realizar un estudio general de la situacién de los
adolescentes mediante los valores obtenidos. La metodologia utilizada fue de tipo
transversal no experimental. Los resultados reflejaron valores alarmantes en cuanto al
riesgo de desarrollar obesidad y ademas se demuestra un exceso consumo de
alimentos procesados dentro de los recesos, finalmente las cifras obtenidas son
indicativas de un potencial riesgo de desarrollo de ECTN.

Las circunstancias ya presentadas van acorde con la problematica establecida en este
estudio. Especialmente en relacidon con las circunstancias que inducen a los malos

habitos y al deterioro progresivo del estado de salud de los adolescentes.

10



Bases tedricas

Habitos alimentarios

Un habito se define como un comportamiento generado después de darse una
repeticion constante del mismo (Fundacion Espafiola de la Nutricién, 2014). Por otro
lado, la alimentacion es entendida como un proceso de seleccion de alimentos

necesarios para llevar una vida idénea.

Bajo estos criterios, un habito alimentario se crea a partir de actividades dadas por la
cotidianidad, es decir, es originado desde la infancia dado por las costumbres
familiares a la hora de escoger, preparar y consumir los diferentes alimentos. No
obstante, dicho comportamiento — generador de habitos — no dependen Unicamente
de una sola circunstancia, ya que los factores implicados son: el nivel socioeconémico
del individuo y el conocimiento que tiene se tiene sobre el tema, traduciéndose en la

generacion de habitos buenos y malos (Gallegos, 2018).

Los habitos positivos son aquellos que retnen las siguientes caracteristicas: completa,
equilibrada, inocua, suficiente, variada y adecuada y los mismos permiten que la
alimentacion sea sana, deliciosa, que brinde la suficiente energia y previene mucha
gente (Mahan & Raymond, 2017).

Por otro lado, un incorrecto habito en este tema implica el consumo de distintas
sustancias procesadas como: bollerias, snacks, bebidas carbonadas, grasas
saturadas, confiterias entre otras. Las mismas conllevan graves consecuencias en la
salud especialmente con la generacion de ECNT (Organizacion Mundial de la Salud,
2018) (ver Figura 1).
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Condiciones de
vida y de trabajo

Ambiente
de Trabajo
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Edad, sexo y factores
constitucionales

Figura 1. Factores generantes de habitos alimentarios
Adaptado de: Lizandra & Gregori — Font (2020).

Mindfulness

Se entiende por Mindfulness a la adopcién de conciencia de los pensamientos
cotidianos, con ello, se logra un equilibrio emocional (Salamea, Fernandez & Cedillo,
2019).

En ese mismo sentido, también se define como atencion plena o consciencia plena, ya
que consiste en prestar atencion a la realidad, por lo que requiere practicarlo
diariamente con el propdésito de crear un habito con ayuda de la disciplina. En términos

generales se trata de estar presentes en el aqui y en el ahora (Vasquez-Dextre, 2016).

Los dos autores la definen como capacidad humana universal y basica, que consiste
en la posibilidad de ser conscientes de los contenidos de la mente momento a
momento (Simon, 2007 citado en Vasquez-Dextre, 2016 p. 196). Bajo estos preceptos,
se origina una serie de componentes Utiles para su puesta en practica (véase en tabla
1).
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Tabla 1. Componentes del Mindfulness. Adaptado de: Vazques- Dextre (2016).

Atencion al momento presente Centrarse en el presente, dejando de
lado expectativas por el futuro vy
preocupaciones del pasado.

Apertura a la experiencia Permitir el disfrute sin interponer
creencias arraigadas o conceptos que
pueden impedir el gozo de las mismas.

Aceptacion Dar acogida a cualquier circunstancia
gue se presente sin interponer
pensamientos y conductas.

Dejar pasar Desapegarse de bienes materiales y de
la necesidad de mantener el control ante
las diversas situaciones.

Intencién Mantener un propésito acorde a la

practica del Mindfulness.

Alimentacién Consciente (Mindful eating)

Se define como la eleccidn consciente de los alimentos que vamos a ingerir, es decir,
toma conceptos propios del mindfulness y los adhiere a un habito alimentario correcto.
El objetivo de esta practica es crear una sana relacion entre los diferentes alimentos
que se encuentran en nuestro entorno. En esencia se trata de tomar un tiempo para
reflexionar acerca lo que se va a consumir, notando no solo el aporte nutricional del
alimento sino también las diferentes sensaciones que provoca en nuestro cuerpo
(Warren et al., 2017).

Ademas, la alimentacion consciente potencia la capacidad de prestar atencion a los
requerimientos tanto caloricos como nutricionales del individuo mediante la
identificacion de sefiales fisioldgicas que manifiesta el cuerpo. En otras palabras, se

basa en interpretar estos avisos que da el organismo para proveer la cantidad y el
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alimento adecuado tomando en cuenta aspectos como el hambre, saciedad y llenura
(Mateu, 2021).

Asi mismo existen 7 tipos de hambre que influyen dentro de la alimentacion del
individuo, las cuales son las siguientes: hambre visual, olfativa, bucal, estomacal,

celular, mental corazén (Bays, 2009).

Hambre
del estémago

L\ P

Hambre Hambre
de la boca celular

Hambre Hambre
olfativa emocional

&

Hambre
visual

<>

Figura 2. Siete tipos de hambres
Adaptado de: Clinica alemana (2022).

Adolescencia
La adolescencia es un periodo de transicion entre la nifiez y la adultez. Es una etapa
en la que se producen cambios especialmente a nivel biolégico, pero también incide

en el comportamiento social de cada individuo (Sawyer et al., 2018).

Con respecto al primer aspecto, los cambios fisiolégicos son relacionados a la
pubertad; en donde las diferencias entre nifios y nifias se hacen mas notorias. En
relacion a la interaccion social, la misma es una caracteristica de la adolescencia como
tal, en donde las emociones influyen por sobre la I6gica. A razén de ello, sus actitudes
y comportamientos inciden en sus actividades y entorno social. La adolescencia siendo
en primera estancia: la temprana. Inicia desde los 10 a los 13 afios, se caracteriza por
un aumento de estatura notorio y desarrollo de los caracteres sexuales como, por
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ejemplo: el crecimiento de vello corporal, cambio de voz en hombres, inicio de la
menstruacion (menarquia), desarrollo de senos entre otros. La segunda etapa es
denominada adolescencia media con un rango de edad entre los 14 a 17 afios. La cual
esta caracterizada por un mayor interés en el sexo opuesto lo que desencadena un

interés por la imagen corporal (Allen & Waterman, 2018).

Ademas, existe un mayor deseo por tener independencia de los padres, buscan crear
su propia identidad y por, sobre todo, fortalecer lazos sociales externos al familiar. Y
como ultima etapa se encuentra la tardia, con edades entre los 18 a 21 cuyo rasgo
distintivo es la estabilidad tanto emocional como conductual. Es decir, pueden tomar
decisiones centradas en la l6gica a diferencia de las etapas anteriores; esto trae como
consecuencia una consolidacion relacional con su familia, especialmente con sus
padres a los que ya no ven como una figura de autoridad sino como un apoyo ante

determinada circunstancia (Brown, 2014). (Ver Figura 2).

Cambio en la voz: Desarrollo de
vor mas grave las glandulas

‘ mamarias

Musculatura
mas ——O
desarrollada

Dosarrollo y
maduracion
de los érganos
soxuales

Desarrollo y
maduracién
de los érganos
soxuales

Acumulacion
— do grasas en
algunas zonas

Figura 3. Desarrollo en la adolescencia
Adaptado de: DeutoSalud (2015).
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Habitos alimentarios en adolescentes

Como se hablé anteriormente, la generacion de un habito saludable es crucial para el
desarrollo éptimo de una persona. Es por ello, que en la adolescencia (etapa en donde
se presentan cambios profundos en un individuo) se hace necesario la adopcién de
buenas practicas que resultaran beneficiosas para su calidad de vida. Sin embargo,
mencionan que existe a nivel mundial una problematica en ese sentido. Y es que
aclaran que “1 de cada 4 europeos de 15 a 24 afios reconoce que su alimentacion

habitual no es saludable” (Garcés-Ramon & Castro, 2016).

Las causas segun varios adolescentes varian en circunstancias como: falta de tiempo,
ignorancia sobre el tema, practicidad a la hora de degustar determinado alimento,
sabor de la comida saturada etc. Por otro lado, dejan de lado la ingesta de comida que
aporta un gran valor nutricional a sus dietas como, por ejemplo: frutas, diversas
proteinas que no solo sean carne de res, pescado entre otros (Ibarra, Hernandez,
Ventura, 2019).

Falencias en la alimentacion de los adolescentes

Dada por diversas causas, la alimentacion en adolescentes no es la correcta. Esto se
debe a circunstancias que van desde el caracter propio de la persona que traviesa esta
etapa hasta los ideales que tiene (como por ejemplo veganismo sin cuidado ni
asesoramiento). Otra caracteristica que origina un error en la forma de alimentarse es
gue en este periodo se dan mas salidas fuera de casa. Dicha situacion origina una
ingesta de alimentos que generalmente son altamente procesados y con escaso valor

nutricional (Rodriguez, 2017).

La cotidianidad es otro factor a tomar en cuenta, los habitos diarios generan en el
adolescente una conducta de preferencia hacia ciertos alimentos, que muchas veces
no son idéneos para el joven. Ademas, entre otras de las falencias que se observan
en estos individuos son: horarios irregulares en la ingesta alimentaria, porciones no
acordes a las recomendadas, alteraciones en el ritmo circadiano. Y por ultimo la
predisposicion a sustancias psicotropicas y alcohol se da en esta etapa de la vida
(véase figura 3) (Rodriguez, 2017).
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ULTRAPRPCESADOS SEDENTARISMO

Figura 4. Errores en la alimentacion en adolescentes
Adaptado de: Santillana (2022).

Sedentarismo y actividad fisica
El sedentarismo es un problema social que afecta a varios sectores

independientemente de su poder adquisitivo (Pajuelo, Torres, Agluero, Bernui, 2019).

Es decir, incide de manera similar en las personas con altos o bajos ingresos
econdémicos. Debido a ello, a lo largo de la historia se han ido creando programas e
iniciativas que mitigan esta situacion. Con respecto a los adolescentes, no son ajenos
a esta realidad; por el contrario, gracias a factores como el advenimiento tecnolégico,
una vida cotidiana con una practicidad sin precedentes y escaso control paternal

provocaron un aumento de esta problemética (Pampillo et al., 2019; Zambrano, 2021).

De igual manera, para dejar de lado el sedentarismo, se debe incurrir en practicas
generadoras de habitos saludables como, por ejemplo, la actividad fisica (AF), misma

gue se entiende como todo movimiento que se realice a lo largo del dia, el cual puede
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ser intencionado o no intencionado y que a su vez genera interaccion con su medio
(Lizandra, 2020).

Por otra parte el deporte se define como el movimiento intencionado y en el cual se
encuentran las disciplinas o practicas que deben ser de agrado del individuo ya que
este puede crear un habito que a largo plazo forma parte de su estilo de vida (Devis et

al, citado en Lizandra & Gregori-Font, 2020). (Véase figura 4).

PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA

— Medio +« » Experiencia (Valor intrinseco) —
SALUD SALUD
{Preven_cjén/ (Percepcion de
PERSPECTIVA Curacion) bienestar) PERSPECTIVA
DE RESULTADO DE PROCESO
PROMOCION DE LA CONDICION PROMOCION DE LA AF
| — FisICA RELACIONADA CON LA SALUD __|

Figura 5. Actividad fisica y su relacion con la salud
Adaptado de: Lizandra & Gregori — Font (2020)

Recomendaciones alimentarias para adolescentes

Las recomendaciones alimentarias se originan a partir de la creacion de soluciones a
las diferentes necesidades de los individuos. Por ende, se dan acorde a su edad, sexo,
actividad fisica y estado fisiolégico. Dejando en claro que las principales pautas
nutricionales para los adolescentes son las siguientes segun Madruga & Giner (2002),

véase tabla 2y 3:
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Tabla 2. Recomendaciones generales para una correcta alimentacion en adolescentes

Aporte de carbohidratos 50-60%
Aporte de grasas 30-35%
Aporte de proteinas 10-15%

Nota. Recomendaciones de la distribucién de los macronutrientes dentro de una

alimentacion equilibrada en adolescentes.

Tabla 3. Recomendacién de distribucién porcentual de los diferentes tiempos de

comida.
Desayuno 25%
Almuerzo 30%
Meriendas 10 - 15%
Cena 25 - 30%




CAPITULO Il
MARCO METODOLOGICO
En este capitulo se presenta la metodologia empleada para el desarrollo de los
objetivos del estudio, se describe la naturaleza, el enfoque de investigacion, nivel,
disefio, tipo, poblacion y muestra, técnicas e instrumentos de recoleccion de datos y el

procedimiento llevado a cabo para analizar dichos datos.

Naturaleza de la Investigacién

Un paradigma es comprendido como una serie de caracteristicas que guian un
correcto proceso de investigacion. Bajo ese precepto se utilizé el paradigma positivista
que es util ya que busca explicar, predecir y controlar los fenébmenos de estudio en los
trabajos cuantitativos puesto que permite corroborar una hipétesis mediante
herramientas estadisticas gracias a los datos numéricos que otorga (Castillo, Gomez,
Taborda & Mejia, 2021).

Por esa razon, el estudio fue disefiado bajo el planteamiento metodolégico del enfoque
cuantitativo, debido a que el mismo se ajustd a las caracteristicas dadas por el
paradigma. De esta manera los datos se expresaron en una examinacion empirica
mediante un trabajo de campo en la Unidad Educativa “Liceo de Ciencias y Artes”
(Castillo et al., 2021).

Por consiguiente, el trabajo tuvo un disefio no experimental que consiste en mostrar
sisteméticamente las caracteristicas del fenémeno de estudio sin intervenir
directamente en él. De igual manera el mismo se caracteriza por ser transversal ya
que el trabajo amerita la recoleccion de datos en un solo momento (Hernandez,
Fernandez & Batipsta, 2014).

El nivel de la investigacion es descriptivo debido a que consiste en mostrar
sistematicamente las caracteristicas del fendmeno de estudio sin intervenir
directamente en €l o hacer una correlacion. La investigacion se limita a mostrar y a no

a inmiscuirse sin cambiar las caracteristicas del mismo (Hernandez, 2014).

Este trabajo Unicamente se fundamenté en dar una interpretacion de los habitos

alimentarios de los estudiantes mediante un analisis de los mismos. Es decir, no se
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incidira en el fendmeno de estudio. Gracias a esos resultados se dara una respuesta

en relacion al problema mencionado con anterioridad.

Poblacién y muestra
Una poblacién se refiere a un conjunto de individuos con caracteristicas similares. La
muestra por otro lado se centra en una parte de dicha poblacion necesaria para obtener

resultados fiables (Castillo et al., 2021).

Bajo esta premisa el estudio se llevé a cabo en la Unidad Educativa Liceo de Ciencias
y Artes que cuenta con una poblacion total de 53 estudiantes perteneciente al 5to y 6to
curso. De la cual, se obtuvo la muestra mediante la siguiente formula con base a lo
expuesto por Robles (Hernandez, Fernandez & Batipsta, 2014).

N*Zz*p*q
T e2x(N—1)+Z2xp+q

n

Donde:

n= Tamafio de la muestra

N= Tamario de la poblacion, teniéndose N=53 estudiantes

e= Margen de error, establecido como e=5%=0.05

Z= Parametro especifico, obteniéndose Z=1.96 para e=5%
p= Probabilidad de éxito, considerada como p=0.5

g= Probabilidad de que no ocurra, considerada como g=0.5
Sustituyendo se obtuvo:

3 53 % 1,962 x 0,5 x 0,5
© 0,052 %(53—1)+1.962%0,5%0,5

n

~ 50,90

=4 i
109 6 estudiantes

n
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De esta manera, la muestra quedd constituida por 46 estudiantes a quienes se les

aplico el cuestionario de frecuencia de consumo.
Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos
Técnicas de recoleccién de datos

Las técnicas de recoleccion de datos de investigacion, se define la manera o
procedimiento propio de adquirir la informacion, las técnicas son propias y especificas
de una disciplina, por lo que complementan al método cientifico, el cual posee
aplicabilidad general (Arias, 2016).

En el trabajo se utilizaron los siguientes métodos y técnicas necesarios para la

recoleccion de datos. Los cuales se describen a continuacion.

Encuesta

La técnica que se utilizé para la recoleccion de datos fue la encuesta. La misma se
define como un conjunto de conceptos estandarizados que permiten recoger y analizar
informacion especifica de una poblacion. Resulta ser uno de los métodos mas
utilizados debido a que permite obtener datos de manera rapida y eficaz. Ademas, es
considerado un medio de opinion publica y por ello las preguntas deben realizarse de

manera légica y secuencial (Hernandez, Fernandez & Batipsta, 2014).

Revision documental

Se define como la revision de material bibliografico, el mismo puede ser mediante
textos fisicos y digitales. Con respecto al primero, se los puede adquirir en bibliotecas,
centros académicos y el segundo mediante paginas web. Entre las ventajas de usar
esta técnica estan: actualiza investigaciones que se encuentran obsoletas, da pie a

innovadoras ideas de investigacion, entre otras (Castillo et al., 2021).

22



Operacionalizacion de variables

Tabla 4. Operacionalizacion de variables

diferentes

Objetivo Variable Definiciones | Dimensiones | Indicadores ftems Instrumento
Diagnosticar | Habitos Un hébito | Eleccion de los | Lacteos enteros | 1 Frecuencia de
los habitos | alimentarios. | alimentario se | diferentes Lacteos 2 consumo de
alimentarios define como la | grupos de | semi/desnatados grupos de
de los eleccion de | alimentos alimentos
estudiantes de alimentos y es | dentro de su | Huevos 3 basado en un
quinto y sexto originado alimentacion sistema de
curso de la desde la | habitual. Carnes magras | 4 intercambio.
Unidad infancia, dada
Educativa por Carnes grasas |5
Liceo de costumbres,
“‘Ciencias vy familiares, a la Pescado blanco | 6
Artes”. hora de

escoger, Pescado azul 7

preparar y

consumir  los Verduras 8
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grupos
alimentos
(Gallegos,
2018).

de

Frutas 9
Frutos secos 10
Legumbres 11
Aceite de Oliva 12
Otras grasas 13
Cereales 14
refinados

Cereales 15
integrales

Reposteria 16
integral

AzUcares 17
Alcohol 18
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Agua
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Instrumento de recoleccion de datos

Un instrumento de recoleccion de datos se define como expedientes, recursos o
formatos (en papel o digital), que se emplea para adquirir o registrar informacion (Arias,
2016).

En el trabajo se utilizaron los siguientes instrumentos necesarios para la recoleccion

de datos. Los cuales se describen a continuacion.

Cuestionario

Un cuestionario se define como la agrupacion de preguntas con relacion de una o mas
variables a medir. Esto tiene que ser adecuado u oportuno con el planteamiento del
problema. Dentro de un cuestionario refiere preguntas variadas para poder medirlas,
fundamentalmente existen dos tipos de preguntas las cuales se consideran las

preguntas cerradas y abierta (Roberto Hernandez-Sampieri, 2018).

En esta investigacion el cuestionario sirvio como un método recoleccion de informacion
de la encuesta por lo cual, tendra las siguientes caracteristicas: consta de preguntas
cerradas por lo que es un cuestionario semiestructurado a razén de que los datos
precisan ser especificos. Debido a esto sus respuestas solo se realizaron mediante la

colacion de una x (Soberén & Acosta, 2008).

Fuentes secundarias de investigacion

Estas son fuentes que ayudan a la recopilacion de datos, tomando en cuenta el tema
gue se desea indagar. A diferencia de las fuentes primarias estas se obtienen de dos
formas textos o digitales. Las primeras se obtienen en librerias y las segundas en

buscadores cientificos, paginas web, entre otros (Ayala, 2021).

Para la realizacidon de este trabajo, se priorizo obtener datos a través de motores de
busqueda como Google Scholar, Pubmed, ScieLO, Elsevier y otros. También de
paginas web cuya informacion es confiable con el propdésito de recopilar la informacion
necesaria como la pagina oficial de la OMS. De igual forma se utilizaron trabajos de

titulacion pertenecientes a la carrera de Nutricion y Dietética.
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Validez

Un dato es valido, cuando se brindan la seguridad que tuvieron los instrumentos para
la recoleccion de la informacién. Todo esto obedece a un proceso el cual comienza
con el planteamiento del problema, si este va en funcion a el eje central de la

investigacion (Hernandez et al., 2016).

Para este caso, los datos obtenidos fueron validados por el tutor de la tesis el cual
inspeccion6 de forma eficaz y responsable toda la informacion colocada en cada uno
de los apartados que componen el trabajo de investigacion. Ademas, el cuestionario
realizado a los estudiantes de 5to y 6to denominado “Frecuencia de consumo” cuenta
con una validacién previa por lo que fue tomado para la realizacion de la presente

investigacion.
Confiabilidad

Con respecto al presente trabajo, la confiabilidad del cuestionario es importante para
poder intervenir y aplicarlo a los estudiantes de quinto y sexto curso de la Unidad
Educativa Liceo de Ciencias y Artes. Cuando se habla de confiabilidad en un trabajo
académico este describe la informacién o datos de un instrumento aplicado, la
confiabilidad nos ayuda a minorizar errores en los puntajes obtenidos (Yemala Castillo
et al., 2021).

Con respecto a lo expuesto el nivel de confiabilidad se determind debido a que la

aplicacion repetida del mismo ha dado resultados confiables.
Técnicas de andlisis de informacion

Las técnicas de recoleccidén de datos se definen como las herramientas técnicas para
recopilacion de informacion de diversas fuentes, formularios, documentos para que

finalmente se evalle los resultados y se tome una mejor decision (Machuca, 22).

En el caso del presente trabajo se hizo uso de una investigacion cuantitativa por lo
cual dentro de este se busca obtener o recoger datos precisos. Para el analisis de los
datos recolectados, se utilizara como técnica la encuesta de recoleccion de datos, para

la presentacién de los resultados obtenidos en la presente investigacion. De igual
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forma, como instrumento se utilizo el cuestionario Frecuencia de Consumo de Grupos
de Alimentos (FCDGA) (Anexo 1), lo cual al ser aplicado se pudo verificar la obtencion

de resultados y poder presentarlo en modo estadistico, es decir, resultados
porcentuales.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

Este capitulo presenta los resultados de la investigacién con su correspondiente
analisis e interpretacién. Los mismos van en funcion a los de los objetivos planteados

en apartados anteriores.

e Diagndstico de los habitos alimentarios de los estudiantes de 5to y 6to curso

de la Unidad Educativa “Liceo de Ciencias y Artes”

Consumo de proteinas

El diagnéstico realizado, arrojé que los estudiantes diariamente consumen en mayor
cantidad los lacteos enteros y huevos, en el mismo porcentaje (26%), asi mismo el
consumo de legumbres hace referencia a (22%). De manera semanal, existe
predileccion en la ingesta de carnes grasas (54%), carnes magras (54%), huevos
(54%) y legumbres (50%). Ademas, los otros grupos de alimentos de preferencia al
mes son pescado blanco (57%), pescado azul (37%). Por otro lado, algunos de los
encuestados mencionan no escoger nunca los siguientes alimentos: los lacteos
enteros (17%), semi y descremados (20%) el pescado azul (24%), blanco (15%) y

legumbres (15%), tal como se muestra en la Figura 7.

54%

60%

5
50%
40%
30%
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X
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26%
26%
17%
22%
20%
24%
17%

9%
17%

X
S M
|
DiA SEMANA MES NUNCA
B Carne grasas W Carnes magras Huevo
Lacteos enteros M Licteos semi/descremado M Legumbres
B Pescado azul B Pescado blanco

Figura 6. Consumo de proteinas por parte de los estudiantes de 5to y 6to curso de la

unidad educativa Liceo Ciencias y Artes.
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Los datos mostrados reflejan que hay un alto consumo de los diferentes alimentos
especialmente lacteos enteros, huevos y legumbres. Con respecto a la baja ingesta de
pescado azul, este también se relaciona a la situacion geogréfica. Es decir, el estudio
se realiz6 en Quito, ciudad en la que este tipo de pescado no forma parte de una dieta

comun.

Consumo de carbohidratos

En cuanto al grupo de carbohidratos, fueron considerados los cereales refinados e
integrales. De manera diaria los cereales integrales (41%) llevan predominancia con
respecto a los refinados (11%). Por el contrario, de manera semanal, los cereales
refinados (35%) son consumidos mas que los integrales (24%). De forma mensual se
aprecia el consumo de cereales integrales (33%) y cereales refinados (28%). Por otro
lado, una cantidad de los encuestados menciona que no consume nunca cereales

refinados (26%), tal como se muestra en la figura 8.

45%
41%

40%
35%
35% 33%
30% 28%
26%
25% 24%
20%
15%
11%

10%

>% 2%

0% [ |

Dia Mes

Semana Nunca

H cerales refinados M Cereales integrales

Figura 7. Consumo de carbohidratos por parte de los estudiantes de 5to y 6to curso
de la unidad educativa Liceo Ciencias y Artes
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Consumo de grupo accesorio

En lo referente al grupo accesorio lo conforma la reposteria y los azlcares. Con
respecto al primer grupo, la figura muestra que una gran cantidad de encuestados
consumen alimentos de reposteria de manera diaria (41%). A la semana (24%) su
ingesta se atenua, sin embargo, sigue siendo alta. Circunstancia similar se da al mes
(33%). En relacion a los azucares, de manera diaria (52%) existe un elevado consumo,
al igual que de manera semanal (37%). No obstante, mensualmente (11%) el
porcentaje de ingesta se reduce significativamente. En torno a los resultados se puede
decir que, tanto los azlcares como la reposteria reflejan altos indices de consumo en
los adolescentes encuestados, de manera diaria, semanal y mensual. Esto se torna en
una problemética ya que el consumo de estos alimentos guarda relacion con el

desarrollo de enfermedades crdnicas no transmisibles a largo plazo como diabetes.

60%

52%
50%
41%
40% 37%
33%
30%
24%

20%
11%
10%

2%
0%
0% . ’

Reposteria Azlcares

B Dia Semana B Mes B Nunca

Figura 8. Consumo de grupo de accesorio por parte de los estudiantes de 5to y 6to

curso de la unidad educativa Liceo Ciencias y Artes
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Consumo de vitaminas y minerales

Con respecto al consumo de vitaminas y minerales en relacion a frutas y verduras, la
mayoria de encuestados mencionaron que optan por estos alimentos de forma diaria
(43% y 39 % respectivamente). Situacion parecida se da de forma semanal y mensual
(22% y 37%). No obstante, también existe una gran cantidad de estudiantes
encuestados que nunca han ingerido estos productos predominando los minerales
(22%).

50%

45%

40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%
5% I
0
Dia

Semana Mes Nunca

X

B Verduras M Frutas

Figura 9. Consumo de vitaminas y minerales por parte de los estudiantes de 5to y

6to curso de la unidad educativa Liceo Ciencias y Artes

Los resultados reflejan una situacion latente con respecto a una adecuada
alimentacion. Dejando en claro — segun las cifras obtenidas — que el estudiante
promedio que participd en la encuesta opta por el consumo diario de estos alimentos.
No obstante, también existe otro grupo de participantes que mencionaron nunca
haberlos ingerido. Circunstancia que queda a la interpretacion de cada persona pues

el consumo de estos micronutrientes es importante.
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Consumo de grasas

Este grupo incluye aceite de oliva, frutos secos y otras grasas, es indispensable
mencionar que en el apartado “otras grasas” se refieren a alimentos como: aceites
vegetales (girasol, canola, maiz, soja, mani), manteca de chancho, aguacate, coco

rallado, crema de leche.

En la grafica de consumo de grasas, se observa que de manera diaria otras grasas
(39%) son ingeridas por una gran cantidad de estudiantes encuestados. Circunstancia
parecida se presenta de manera semanal (39%), ademas, se aprecia que la
predileccion de consumo de frutos secos (46%) y de aceite de oliva (37%) es de forma
semanal. Al mes, frutos secos (33%), aceite de oliva (28%) y otras grasas (28%) son
muy similares en su ingesta. No obstante, el aceite de oliva (22%) nunca es consumido

por algunos de los estudiantes encuestados.

50%

X
©
<

45%

40%

X
)
2]

35%

X
©
~

30%

22%

25%

20%

13%

15%
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M Aceites de oliva M Frutos secos M Otras grasas

Figura 10. Consumo de grasas por parte de los estudiantes de 5to y 6to curso de la

unidad educativa Liceo Ciencias y Artes

También se evidencia que diariamente su ingesta es menor que cuando se hace la
comparativa semanal (que resulta es el tiempo en donde mas se ingiere grasa, sea
cual fuere su clase) llegando a la cifra mas alta del gréfico.
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Consumo de liquidos

Lo mas notable que se puede apreciar, es que al dia todos los estudiantes toman agua
(100%). Sin embargo, con respecto a la ingesta de agua a la semana, al mes y nunca
no reflejan ningun indice porcentual. Con respecto al alcohol, de forma diaria presenta
un minimo indice de ingesta (2%). Dicho porcentaje se eleva a la semana (15%) y al
mes (28%). Pero también la mayoria de los estudiantes encuestados en este estudio

mencionaron que nunca han probado alcohol (54%).

120%

100%
100%

80%
60% 54%
40%
28%
20% 15%

2% 0% 0% 0%
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Dia Semana Mes Nunca

Agua  Alcohol

Figura 11. Consumo de otros alimentos por parte de los estudiantes de 5to y 6to

curso de la unidad educativa Liceo Ciencias y Artes

Lo mas notable que se puede apreciar, es que al dia todos los estudiantes toman agua
(100%). Sin embargo, con respecto a la ingesta de agua a la semana, al mes y nunca
no reflejan ningun indice porcentual. Con respecto al alcohol, de forma diaria presenta
un minimo indice de ingesta (2%). Dicho porcentaje se eleva a la semana (15%) y al
mes (28%). Pero también la mayoria de los estudiantes encuestados en este estudio

mencionaron que nunca han probado alcohol (54%).
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ePasos necesarios para llevar una alimentacion consciente.

Con base a la opinidn de diferentes autores se obtuvo la identificacion de los pasos
necesarios para llevar una alimentacion consciente, los cuales se detallan en la Tabla
5.

Tabla 5. Identificacién de los pasos necesarios para llevar una alimentacion consciente

Troncoso, Isabel 2017 Conseguir Una 1. Reflexiona
Lépez, Maika Alimentacion sqbre ., tu
alimentacion
Saludable actual y sobre lo

gue podrian ser
tus errores mas
importantes.

2. Es
recomendable
hacer 5 comidas

al dia.
3. Si se desayuna
“bien” te

“sentiras” mejor.

4. Organizar el
plato de comida
y cena

5. Organizacién
del menu
semanal.

6. Cuidado con las
grasas.

7. Cuidado con los
azucares.

8. Tomar bastante
agua.

9. Organizar tu
compra.

10.Realizar
ejercicio fisico.
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Fundacion
Espafiola de

Nutricion

Ozur Alison

Hanh, Thich Nhat
Cheung, Lilian

la

2019

2015

2018

Alimentacion

Consiente

Alimentacion
consciente para el

equilibrio

Saborear:
Mindfulness para

comer y vivir bien

. No comer si no

hay la
sensacion de
hambre

. Comer con

tranquilidad vy
sin prisas.

. Atencién a los

alimentos que

se consume.

. Masticar
despacio y
saborear los
alimentos.

. Elegir los

alimentos que
son buenos
para la salud y
para el planeta.

. Estar
completamente
presente
mientras se
come.

. Aprender a

degustar cada
bocado, el olor,
la textura, los
colores y el
sabor.

. Comer

lentamente

. Permitirse parar

de comer una
vez que estés
lleno en un 80
por ciento.

. Cambiar la

energia de la
costumbre

. Acabar la lucha

con el peso

36



Salamea, Rosa M
Fernandez,

Juan

Cedillo, Luis F

2019

Programa de
conciencia plena
(mindfulness)y
compasion para la
alimentacion
consciente en
estudiantes
universitarios

obesos

Dar atencion
plena del
cuerpo

Dar atenciéon
plena a las
emociones
Dar atencion
plena a Ila
mente
Controlar la ira
Conocer el
Mindfulness
Aprender
nuevas formas
de manejar el

estado de
animo y
emociones.
Reconocer y
regular las
emociones

relacionadas
con el hambre.
Comer lo
necesario.
Honrar el deseo
de cambiar y su
compromiso
genuino por
aprender
nuevas formas
de relacionarse
con la comida.
Descubrir la
compasion
consciente.

. Cuidado en la
relacion con
uno Mismo.
Descubrir tu ser
compasivo.
Identificar lo
que realmente
se quiere.
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10.Abrazar la
perspectiva de
la humanidad
compartida.

11.Abrazar tu vida.

12.Generar
propdésitos para
el futuro

Tabla 5. (Cont). Identificacién de los pasos necesarios para llevar una alimentacion

consciente.

e Matriz de comparacion Alimentacion consciente

Troncoso, Isabel

Lopez, Maika
(2017), Fundacion
Espafiola de Ia
Nutricion (2019) y
Ozur Alison (2015)

Hanh, Thich Nhat

Cheung, Lilian &nimo

(2018) y Salamea,
Rosa M
Fernandez,

Reflexiéon sobre

alimentaria

1) Reflexiona sobre
tu alimentacion
actual y sobre lo que
podrian  ser tus
errores mas
importantes.

2) Atenciébn a los
alimentos que se
consume.

3) Estar
completamente
presente mientras se
come.

1) Dar atencion
plena a las
emociones y a los
alimentos que se
consume.

Los autores creen
gue uno de los
pilares de la
alimentacion

consciente es la
reflexion que
genera en quien la
practica, esto se
logra por la
atencion que se da
a lo que se

consume.

Los autores
entienden que el
animo es Dbase
central de un buen
o mal habito a la

38



Juan
Cedillo,
(2019)

Luis F

Fundacion

Espafiola de Ila
Nutricion (2019) yy
Ozur Alison (2015)

Saborear

comida

la

2) Aprender nuevas
formas de manejar el
estado de animo.

3) Reconocer vy
regular las
emociones
relacionadas con el
hambre.

4)  Descubrir la
compasion

consciente.

1) Masticar despacio
y  saborear los
alimentos.

2) Aprender a
degustar cada
bocado, el olor, la
textura, los colores y

el sabor.

hora de comer. Las
emociones inciden
en el
comportamiento
humano en todas
sus actividades, y a
su vez el hecho de
comer es una de las
acciones centrales
del ser humano, por
lo que es una
relacion causa vy
efecto.
Los autores
coinciden que el
comer  despacio,
tomando
consciencia plena
de la accién de
comer, no solo
beneficiara la salud
de quien lo
practique, sino que
creara vinculos
emocionales con la
actividad, dejando
como resultado un
acto de amor

propio.
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Resultado

En cuanto a la identificacion de los pasos necesarios para llevar una alimentacion
consiente, el 67% de los autores coincidié con el paso de reflexionar sobre la
alimentacion actual y sobre lo que podrian ser sus errores mas importantes, mientras
gue un 100% de los mismos considero el dar atencidon plena a las emociones y a los
alimentos que se consume Yy el masticar despacio y saborear los alimentos, tal como
se muestra en la Tabla 6. En este sentido puede decirse que pocos autores

coincidieron los pasos necesarios para llevar una alimentacion consciente.

Tabla 6. Frecuencia de la identificacion de los pasos necesarios para llevar una

alimentacién consciente.

1) Reflexiona sobre tu alimentacion 67%
actual y sobre lo que podrian ser tus

errores mas importantes.

2) Dar atencién plena a las emociones y 100%
a los alimentos que se consume.

3) Masticar despacio y saborear los 100%

alimentos.
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e Disefio de talleres de educacién

consciente

Tabla 7. Conectando con tu ser.

nutricional

enfocados en alimentacion

TEMA: Conectando con tu ser.

Objetivos de aprendizaje

Al finalizar la intervencién el participante seré capaz de tener consciencia plena
sobre su cuerpo, ya que fue participe de una meditacion guiada que funciona como

herramienta para crear conexion entre el cuerpo y mente.

y aceptacion

Al finalizar la intervencion el participante sera capaz de entender que es la bondad

corporal en su cuerpo.

Al finalizar la intervencion el participante sera de identificar la bondad y aceptacion

Contenido Técnica Material a utilizar Tipo de Tiempo
ensefanza
Ejecucion del | Meditacion Cortina Préactica 10 minutos
escaneo guiada musical
corporal. Sillas
Explicacion de | Exposicion Diapositivas | Cognitiva 15 minutos
bondad y Proyector
aceptacion Computador
corporal.
Préactica de | Actividad Cartulinas Practica. 20 minutos
bondad y | practica. Marcadores
aceptacion Colores
corporal. Tijera
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Tabla 8. Conectando con tu alimentacion.

TEMA: Conectando con tu alimentacion.

Objetivos de aprendizaje

de hambre segun la informacién que recibio.

Al finalizar la intervencion el participante sera capaz de reconocer que son los 7 tipos

7 tipos de hambre en su alimentacion.

Al finalizar la intervencion el participante sera capaz de entender como influyen los

nutricién bésica.

Al finalizar el participante serd capaz de reconocer el significado de alimentacion,

Contenido Técnica Material a utilizar Tipo de Tiempo
ensefanza
Explicacion de | Exposicion Diapositivas | Cognitiva 10 minutos
los 7 tipos de Proyector
hambre Computador
Meditacion con | Practica Cortina Practica 10 minutos
uso de la uvilla. musical
Sillas
Uvilla
Definicibn  de | Exposiciéon Diapositivas | Cognitiva 20 minutos
Alimentacion 'y Proyector
Nutricion. Computador
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Tabla 9. Conectando con tu alimentacion Il.

TEMA: Conectando con tu alimentacion Il.

Objetivos de aprendizaje

los 7 grupos de alimentos y sus funciones dentro de la alimentacién

Al finalizar la intervencion el participante sera capaz de reconocer los 3 macronutrientes,

plato saludable.

Al finalizar la intervencion el participante sera capaz de reconocer la conformacion de un

través de una actividad practica.

Al finalizar la intervencion el participante sera capaz de componer un plato saludable a

Contenido Técnica Material a utilizar Tipo de Tiempo
ensefanza
Exposicién de Exposicién e Diapositivas Cognitiva 15 minutos
los e Proyector
macronutrientes e Computador
y 7 grupos de
alimentos
Explicacion del | Exposicion e Diapositivas Cognitiva 15 minutos
plato saludable. e Proyector
e Computador
Composicion de | Actividad e Cartulina Practica 20 minutos
un plato | practica e Marcadores
saludable e Pinturas
segun la e Crayones
explicacion e Replica de
previa. frutas,
verduras,
almidones,
grasas, entre
otros.
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Tabla 10. Conectando con la instauracion de habitos alimentarios.

TEMA: Conectando con la instauraciéon de habitos alimentarios.

Objetivos de aprendizaje

Al finalizar el taller el participante tendra el conocimiento de la forma de mejorar los

habitos alimentarios gracias a la informacioén suministrada.

pasados e identificar puntos a mejorar.

Al finalizar el taller el participante sera capaz de analizar sus habitos alimentarios

de forma mas consciente.

Al finalizar el taller el participante conocera una herramienta que le ayude a comer

llamada

Contenido Técnica Material a utilizar Tipo de Tiempo
ensefanza
Explicacion de Exposicién  Diapositivas Cognitiva 15 minutos
los habitos e Proyector
alimentarios e Computador
(apetito, hambre,
satisfaccion).
Realizacion de la | Practica e Diapositivas Cognitiva 15 minutos
actividad “coémo  Proyector practica
comiamos  en e Computador
casa’ que
involucra a un
analisis de
héabitos
alimentarios
pasados.
Aplicacion de | Practica e Frasco de | Cognitiva 15 minutos
una herramienta vidrio practica
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estomagometro, e Papel
cuya funcion es e Esfero
comer de una e Marcadores
forma mas e Tijera
consciente.

Tabla 11. Conectando con tus emociones.

TEMA: Conectando con tus emociones.

Objetivos de aprendizaje

Al finalizar el taller el participante serd capaz de conocer sobre la autocompasiéon y

la forma de aplicarla al diario vivir.

Al finalizar la intervencion el participante sera capaz de conocer la relacion existente

entre las emociones con la ingesta de alimentos.

Al finalizar la intervencion el participante conocera una herramienta que le ayude a

lidiar con sus emociones y mejorar sus elecciones alimentarias.

Contenido Técnica Material a utilizar Tipo de Tiempo
ensefianza
Explicacion de | Exposicion  Diapositivas | Cognitiva 10 minutos
la e Proyector
autocompasion e Computador
y bondad
corporal.
Explicacion de | Exposicion e Diapositivas | Cognitiva y | 15 minutos
la relacion que e Proyector practica
existe entre las e Computador
emociones con e Herramienta
lddica:
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la ingesta Termometro
alimentaria. de las
emociones
Creacion de | Practica Frasco de | Practica 20 minutos
herramienta vidrio
para lidiar con el Papel
hambre Esfero
emocional Marcadores
“Frasco de Tijera
galletas”
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Este capitulo presenta las conclusiones y recomendaciones derivadas del estudio, a
partir de los resultados logrados luego de la ejecucion de los objetivos planteados en
el estudio.

Conclusiones

e Los estudiantes de quinto y sexto curso de la Unidad Educativa “Liceo de
Ciencias y Artes” tienen mayor afinidad a elegir huevos, lacteos enteros y

leguminosas dentro de su alimentacion.

e Los estudiantes de quinto y sexto curso de la Unidad Educativa “Liceo de
Ciencias y Artes” tienen mayor preferencia por los cereales integrales, los
cuales consumen diariamente, sin embargo, otros tienen un alto consumo de

cereales refinados de manera semanal.

e Los estudiantes de quinto y sexto curso de la Unidad Educativa “Liceo de
Ciencias y Artes”, se inclinan al consumo de reposteria de manera diaria,
semanal y mensual. De igual manera, reflejan un alto consumo de azucares de
manera diaria y semanal. Por lo contrario, una minoria tiene una ingesta

reducida de manera mensual.

e Los estudiantes de quinto y sexto curso de la Unidad Educativa “Liceo de

Ciencias y Artes” tienen un consumo alto de vitaminas y minerales.

e Los estudiantes de quinto y sexto curso de la Unidad Educativa “Liceo de
Ciencias y Artes” tienen mayor afinidad en el consumo otras grasas de su
preferencia de manera diaria y semanal, sin embargo, alguno de los
involucrados en cuanto al consumo de frutos secos y aceite de oliva tienen

mayor afinidad de manera semanal.

e Los estudiantes de quinto y sexto curso de la Unidad Educativa “Liceo de

Ciencias y Artes” consumen agua de manera diaria, por el contrario, un minimo
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porcentaje presenta la ingesta de alcohol, sin embargo, de manera semanal y
mensual tienen un mayor consumo de alcohol en una cierta cantidad de

estudiantes.

Los pasos necesarios para llevar una alimentacion consciente traen consigo un

apoyo para persuadir las emociones al momento de consumir los alimentos.

Los diferentes talleres de educacién nutricional mantienen actividades ludicas e
interactivas, reconociendo la consciencia plena en el consumo de alimentos con

el alumnado.

Recomendaciones

Consumir una variedad de los alimentos pertenecientes a las proteinas ya que
las mismas favorecen el correcto desarrollo, ayudando a la construccion de
nuevas estructuras (tejido) a nivel corporal, tomando en cuenta que la etapa en

la que se encuentran los adolescentes.

Incluir el consumo de cereales integrales dentro de la dieta del adolescente
puesto que trae consigo beneficios por su aporte de fibra dentro de los mismos,

ayudando a la salud y correcto funcionamiento intestinal.

Tener precaucion en el consumo del grupo accesorio que engloba la reposteria
y azUcar debido a que el consumo de los mismos no debe superar el 10% dentro
de la alimentacion diaria, caso contrario se tornaria en una problematica dado
que la sobre ingesta de estos alimentos guarda estrecha relacion con el
desarrollo de enfermedades cronicas no transmisibles a largo plazo como

diabetes.

Indagar con mayor detenimiento la frecuencia de consumo de alimentos en los
adolescentes, ya que, al aplicar una encuesta, esta no garantiza que las
respuestas obtenidas sean veridicas tomando en cuenta que al ser un grupo
etario que se encuentra en transicion tienden a pensar que seran juzgados por
sus respuestas y se recomienda hacer uso de la observacion como instrumento

para contar con una referencia en horarios como recreo o0 media mafana.
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o Continuar con futuras investigaciones acerca la alimentacion consciente y
puesta en practica de los talleres propuesto para establecer si los mismos son
viables y promueven el mejoramiento de los habitos alimentarios en los

adolescentes.
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ANEXOS

Anexo 1: Cuestionario Frecuencia de Consumo de Grupos de Alimentos (FCDGA).

FRECUENCIA DE CONSUMO

GRUPQ DE ALIMENTO AL MES ALA SEMANA AL DIA

Il~"'|M‘m1231234561234

Lacteos enteros

Lateos semi/ descremados

Huevos

Carnes magras

Carnes grasas

Pescado blanco

Pescado azul

Verduras

Frutas

Frutos secos

Legumbres

Aceites de oliva

Otras grasas

Cereales refinados

Cereales integrales

Reposteria

Azlicares

Alcohol

Agua




