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RESUMEN

El proposito de este trabajo de investigacién es poder promover la importancia de la
educacion alimentaria nutricional ya que la falta de este tipo de educacion es indicador
clave para el desarrollo de enfermedades cronicas no transmisibles y la adopcion de
malos habitos alimenticios en nuestro dia a dia. Como objetivo es poder identificar los
diferentes habitos alimenticios, promover estrategias ligadas a la educacion alimentaria
nutricional, asi como, aumentar el nivel de conocimiento de la educacion alimentaria
nutricional en la poblacion evaluada. La poblacién evaluada pertenecia a la Facultad de
Ciencias de la Salud (FCS) de UNITEC Tegucigalpa, y mediante charlas educativas y
encuestas se obtuvieron los resultados deseados de la investigacion. Los resultados
obtenidos reflejan un aumento de conocimiento en la poblacion evaluada. EL 100% de
los encuestados indico que, si era importante seguir promoviendo este tipo de temas no
solo a miembros de la FCS, sino también a todo el resto de la universidad. Es
importante mencionar que el 55% de los estudiantes indic6 que sus habitos alimenticios
son regulares, los cuales deberian mejorar al realizar actividad fisica, alimentacion
saludable y poner en practica algunas técnicas sobre la educacion alimentaria
nutricional, debido a que se consideran pilares fundamentales que podrian influir de
manera positiva en los estudiantes. Algunas de las recomendaciones para los
estudiantes son: incentivar la educacién alimentaria nutricional en el campus de
UNITEC con las diferentes actividades como: charlas, congresos, webinars, talleres de
cocina y promover estrategias educativas para mejorar los estilos de vida. En
conclusion, los estudiantes de la FCS poseen un nivel de conocimiento regular acerca
de la educacién alimentaria nutricional esto se debe a que la mayoria recibié educacién
nutricional en la universidad y no en sus hogares, lo cual influye en la practica
adecuada de estrategias educativas las cuales son esenciales para la adopcién
voluntaria de conductas alimentarias saludables y otros comportamientos relacionados

con la nutricion que lograrian mejorar la salud y el bienestar de los estudiantes.

Palabras Clave: Educacion alimentaria nutricional, Alimentacién, Habitos alimenticios,
Actividad fisica, Alimentacion saludable, Estilos de vida saludables, Conductas

alimentarias, Estrategias educativas.
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SUMMARY

The purpose of this research work is to be able to promote the importance of nutritional
food education since the lack of this type of education is a key indicator for the
development of non-communicable chronic diseases and the adoption of bad eating
habits in our day to day. The objective is to be able to identify the different eating habits,
promote strategies linked to nutritional food education, as well as increase the level of
knowledge of nutritional food education in the evaluated population. The evaluated
population belonged to the Faculty of Health Sciences (FCS) of UNITEC Tegucigalpa,
and through educational talks and surveys the desired results of the investigation were
obtained. The results obtained reflect an increase in knowledge in the evaluated
population. 100% of those surveyed indicated that it was important to continue
promoting this type of issue not only to members of the FCS, but also to the rest of the
university. It is important to mention that 55% of the students indicated that their eating
habits are regular, which should improve by doing physical activity, healthy eating and
putting into practice some techniques on nutritional food education, because they are
considered fundamental pillars that could positively influence students. Some of the
recommendations for students are encourage nutritional food education on the UNITEC
campus with different activities such as: talks, congresses, webinars, cooking
workshops and promote educational strategies to improve lifestyles. In conclusion, FCS
students have a regular level of knowledge about nutritional food education, this is
because the majority received nutritional education at the university and not at home,
which influences the adequate practice of educational strategies, which are essential for
the voluntary adoption of healthy eating behaviors and other behaviors related to

nutrition that would improve the health and well-being of students.

Keywords: Nutritional food education, Food, Eating habits, Physical activity, Healthy

eating, Healthy lifestyles, Eating behaviors, Educational strategies.
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CAPITULO I: PLANTEAMIENTO DE LA INVESTIGACION

1.1 INTRODUCCION
Segun la Organizacién de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacion
(FAO), la prevalencia de enfermedades no transmisibles relacionadas con dietas
inadecuadas y con estilos de vida poco sanos esta creciendo en muchos paises. Entre
algunas de las enfermedades no transmisibles se encuentran, enfermedades
cardiovasculares, diabetes mellitus, osteoporosis y algunos tipos de canceres.
(Relacion entre habitos nutricionales y enfermedades crénicas,2014)

La relacion entre nutricion y salud es conocida y aceptada por todos desde la
antigliedad, tanto en la esfera preventiva como en la recuperacion de los dafios
sufridos tras la enfermedad. (Corio Andujar & Arbonés Fincias, 2009%) Asi, ya
Hipocrates decia “deja que la comida sea tu medicina, y la medicina sea tu comida”. La
Organizacion Mundial de la Salud define que la nutricion es la ingesta de alimentos en

relacion con las necesidades dietéticas del organismo. (Nutricion, 2017)

Los habitos de vida saludable son aquellas actividades repetitivas o constantes que
tienen relacion con la salud, generando bienestar fisico, mental y social en las
personas, que ayudan en la prevencion del desarrollo de enfermedades crénicas
relacionadas con inadecuados estilos de vida. Estos patrones conductuales se
configuran a partir de diferentes elecciones que hace el individuo en beneficio de la
salud de forma integral incluyendo la alimentacion, la cantidad de horas de actividad
fisica y horas de suefio que realiza en su diario vivir. (Relacion entre hébitos

nutricionales y enfermedades cronicas, 2014)

La educacion en nutricibn es una estrategia empleada por muchos paises
desarrollados y en desarrollo, para mejorar el bienestar nutricional de las poblaciones
vulnerables. La educacion en nutricion se entiende como la combinacion de
experiencias de aprendizaje disefiadas para la adopcién voluntaria de conductas

nutricionales adecuadas que conduzcan a la salud y el bienestar. Es reconocida como



uno de los elementos esenciales para contribuir a la prevencion y control de problemas

relacionados con la alimentacion en el mundo. (Landaeta-Jimenez, 2011)

La EAN es un pilar fundamental que promueve diferentes estrategias educativas con la
finalidad de mejorar los habitos alimenticios y causar un efecto positivo en el estilo de
vida del ser humano. Esta se define como la combinacion de estrategias educativas,
acompafadas de apoyos ambientales, disefiados para facilitar la adopcion voluntaria
de elecciones nutricionales que conducen a un estado Optimo de salud y bienestar.
(Espejo et al., 2022b)

La educacion alimentaria nutricional debe orientarse a potenciar o modificar los habitos
alimentarios, involucrando a todos los miembros de la comunidad educativa; nifios,
padres, maestros. Educar sobre la necesidad e importancia de una buena alimentaciéon
implica: descubrir y erradicar creencias, mitos y conductas erréneas; promoviendo una
mayor consciencia sobre las multiples funciones o roles que juega o debe jugar la
alimentacion en las diversas esferas de la vida, la salud, los aprendizajes, la

produccion, distribucion y consumo de alimentos. (Sanchez & Elias, 2015)

Esta investigacion beneficiara a los estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud
(FCS) proporcionandoles el conocimiento sobre la educacion alimentaria nutricional y
de esta manera lo podran ponerlo en practica en su rutina diaria, seran capaces de
modificar sus conductas no saludables por saludables, tales como: comer de forma
saludable, estar fisicamente activo, aliviar el estrés, dormir adecuadamente.
Obteniendo como resultado la prevencion de las enfermedades crénicas no

transmisibles en la poblacion estudiantil.

1.2 ANTECEDENTES DEL PROBLEMA

Al ser un tema de mucha importancia para el ser humano, otras de las funciones de la
EAN no solo abarcan la informacion acerca de los alimentos y sus nutrientes, sino que
también se encarga de promover las herramientas necesarias para saber qué hacer y
como actuar y poder mejorar la nutricion y al mismo tiempo poder crear entornos que

faciliten el acceso a alimentos saludables, y apropiarse de buenas practicas



alimentarias y nutricionales que promuevan la buena salud. (Cardenas-Castafio et al.,
2021?)

La Educacion alimentaria nutricional (EAN) va mucho mas alla de un auditorio o de un
salon de clases. Esta incluye diversas actividades que todo promocionador de la salud
y de la EAN deberia ejercer y poner en practica como ser: el desarrollo de guias
alimentarias que logren promover dietas saludables a la poblacién, huertos familiares y
escolares, fundacion de entornos favorables para una buena nutricion y opciones

alimentarias seguras y saludables. (Cardenas-Castafio et al., 2021a)

En Honduras, en el afio 2015, el ministro de la Secretaria de Desarrollo e Inclusion
Social (SEDIS) y una representante de la Organizacién de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura (FAO), firmaron un convenio para poder implementar el
proyecto de comunicacion y educacion en alimentacion y nutricién con el propoésito de
fortalecer diferentes politicas y programas de SAN en nuestro pais. Dicho proyecto tuvo
como objetivo poder capacitar al personal de las secretarias de estado que laboraban
en areas y temas vinculados al sector de la Seguridad Alimentaria Nutricional (SAN).
(EI Gobierno de Honduras Capacitara a funcionarios En Educacién Alimentaria
Nutricional, 2018)

Fue hasta ese afio que en Honduras se empezé a dar la importancia necesaria a la
EAN y seguridad alimentaria nutricional de la poblacion. A pesar de ello, actualmente
Honduras ha incrementado drasticamente sus indices de sobrepeso y obesidad y sigue
estando muy limitado de educacion en este tipo de temas siendo la mayoria de las
veces el area rural del pais la mas afectada y esto ligado a otros factores sociales

como ser el analfabetismo, falta de empleo, y pobreza.

Actualmente, en Honduras no se cuenta con un estudio sobre la importancia de la
educacion nutricional en los habitos alimenticios y estilos de vida en jovenes
universitarios, asi como la falta de EAN con personal capacitado en dichos centros lo
cual se puede considerar como factor de riesgo a que los indices de sobrepeso,
obesidad, malas practicas alimenticias, y estilos de vida insanos sean mas prevalentes

en nuestra poblacion



1.3 DEFINICION DEL PROBLEMA
Desde el inicio de la humanidad, una de las necesidades basicas del ser humano ha
sido hasta la actualidad, el alimento. Fue asi como hasta el siglo XIX se logro relacionar
la calidad y cantidad de alimentos en una dieta con el proposito de buscar salud y
bienestar en las personas. La EAN se define como la combinacion de estrategias
educativas, acompafnadas de apoyos ambientales, disefiados para facilitar la adopcion
voluntaria de elecciones nutricionales que conducen a un estado Optimo de salud y

bienestar. (Espejo et al., 2022c)

Los indices de sobrepeso y obesidad en Honduras han ido incrementando
drasticamente con el paso del tiempo. Segun el documento elaborado por el Instituto
Internacional de Investigaciones sobre Politicas Alimentarias el 52% de la poblacién
tiene sobrepeso y el 20% obesidad. Sin duda alguna esto es un problema no solo a
nivel nacional sino también mundial. La Organizacion Mundial de la Salud menciona
gue desde el afio 1975 la obesidad y sobrepeso ha aumentado significativamente sus
datos estadisticos, creando una sefial de alerta a nivel mundial. (Obesidad y

sobrepeso, 2019)

Los habitos alimenticios son uno de los componentes de los estilos de vida que ejerce
una mayor influencia sobre la salud, el desarrollo fisico y el crecimiento, la reproduccién
y el rendimiento fisico e intelectual de una persona. Una alimentacién y nutricion
adecuada son importantes en todas las etapas de la vida, pero particularmente lo son
durante la infancia y la adolescencia, etapas que son claves en la adquisicion de los
estilos de vida saludables. El periodo de la infancia es crucial para actuar sobre la
conducta alimentaria, ya que las costumbres adquiridas en esta etapa de la vida

determinaran el estado de salud del futuro adulto. (Zambrano Bermeo et al., 2020)

Algunas consecuencias que podrian presentar los jovenes universitarios debido a la
inactividad fisica, la dieta inadecuada, alteracién del ciclo circadiano son un bajo
rendimiento académico y también un estilo de vida inapropiado, cada uno de estos
factores influye en el desarrollo de sobrepeso y obesidad que contribuye a la presencia
de enfermedades crénicas no transmisibles siendo estas un problema de salud publica.

Fomentar la practica de EAN lograria modificar: tables alimentarios, habitos dietéticos,

4



nivel bajo de actividad fisica, estilos de vida inadecuados y de esta manera promover la
salud y el bienestar de la poblacién universitaria.



1.4 PREGUNTAS DE INVESTIGACION

Pregunta de investigacion

e (Cual es la importancia de la educacion alimentaria nutricional en los habitos

alimenticios y estilos de vida en los jovenes universitarios?
Preguntas de investigacion

e (Cuales son los diferentes habitos alimenticios en estudiantes de UNITEC?

e (CoOmo promover las estrategias ligadas a la educaciéon alimentaria nutricional
en estudiantes de UNITEC?

e (;COmo aumentar el nivel de conocimiento de la educacion alimentaria

nutricional en estudiantes de UNITEC?



1.5 OBJETIVOS DEL PROYECTO

Objetivo General

e Describir la importancia de la educacion alimentaria nutricional en los habitos
alimenticios y estilos de vida en estudiantes de UNITEC en el periodo de

octubre-diciembre del 2022

Especificos

e Identificar los diferentes habitos alimenticios en estudiantes de UNITEC.
e Promover estrategias ligadas a la educacion alimentaria nutricional en
estudiantes de UNITEC.

e Aumentar el nivel de conocimiento de la educacion alimentaria nutricional en

estudiantes de UNITEC



1.6 JUSTIFICACION
Hoy en dia, las personas carecen de una alimentacién variada y balanceada debido a
que sus patrones alimentarios no siguen las pautas recomendadas por “La Olla
Saludable”. Existen diversos factores tales como: la falta de tiempo, estrés, ansiedad,
sedentarismo, y otro tipo de conductas que limitan la practica de buenos habitos

alimenticios y la incorporacion de la actividad fisica.

Algunos de los factores de riesgo que pueden llegar a desarrollarse en la poblacion
estudiantil son: falta de concentracion ligada a sus horarios de estudio, aumento de
peso el cual se ve influenciado por el entorno que los rodea, y la inactividad fisica. El
promover la EAN creara un impacto positivo en el comportamiento fisico, social, y
mental de la poblacién. Asi mismo como incorporar estrategias que mejoren la

actividad fisica diaria, habitos alimenticios saludables, y mejorar la calidad de vida.

Por tal manera, este estudio esta orientado para determinar la importancia de la EAN
en los habitos alimenticios y estilos de vida, siendo estos los beneficiarios los
estudiantes de UNITEC Tegucigalpa. Una vez obtenidos los resultados de la
investigacion se desarrollaran diferentes estrategias de educacion nutricional como

capacitaciones, talleres, y charlas educativas que logren promover habitos saludables.



CAPTITULO II: MARCO TEORICO

2.1 DEFINICIONES

Dieta equilibrada: se considera aquella que contiene todos los alimentos
necesarios para conseguir un estado nutricional oOptimo. (Corio Andujar &
Arbonés Fincias, 2009a)

Alimento: son todas las sustancias o productos de cualquier naturaleza, solidos
o liquidos, naturales o transformados, que por sus caracteristicas, aplicaciones,
componentes, preparacion y estado de conservacion sean susceptibles de ser
habitual e idoneamente utilizados para la normal nutricion humana, como
fruitivos o como productos dietéticos, en casos especiales de alimentacion
humana. (Corio Andujar & Arbonés Fincias, 2009a)

Alimentacién: Es un proceso voluntario, por el que el individuo elige los
alimentos que va a ingerir atendiendo a su disponibilidad, gustos, habitos y
necesidades. (Corio Andujar & Arbonés Fincias, 2009b)

Nutricién: EI proceso por el cual el organismo ingiere, digiere, absorbe,
transporta, utiliza y excreta las sustancias alimenticias, lo que permite el
crecimiento, mantenimiento y reparaciéon del organismo. (Corio AnduUjar &
Arbonés Fincias, 2009b)

Etiquetado nutricional: es una estrategia didactica para ofrecer a los
consumidores informacién de los productos que consumen, de forma que este
encaminado a coadyuvar con los problemas de salud.(Torres, 2015)

Conductas alimentarias: se define como el comportamiento normal relacionado
con: los habitos de alimentacion, la seleccion de alimentos que se ingieren, las
preparaciones culinarias y las cantidades ingeridas de ellos. (Tala et al., 2020)
Actividad fisica: cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. (Actividad fisica, 2017)
Estilos de vida: se refiere a las formas particulares de manifestarse el modo y
las condiciones de vida en que las personas integran el mundo que les rodea y

gue incluye habitos de alimentacion, higiene personal, ocio, modos de relaciones



sociales, sexualidad, vida relacional y de familia y mecanismos de afrontamiento
social. (Lorenzo Diaz et al., 2019a)

Educacién alimentaria nutricional: Es la combinacion de estrategias
educativas, acompafiadas de apoyos ambientales, disefladas para facilitar la
adopcién voluntaria de elecciones alimentarias que conducen a un estado
optimo de salud y bienestar. (Espejo et al., 2022c)

Prevencion de la salud: se caracteriza por la ejecucién de acciones exigidas
por los programas en vigor, sobre todo si son priorizados, asi como informar
sobre las pautas de conductas preventivas. (Rodriguez Méndez & Echemendia
Tocabens, 2011)

Promociéon de la salud: constituye un proceso politico y social global que
abarca acciones dirigidas a modificar las condiciones sociales, ambientales y
econdmicas, con el fin de favorecer su impacto positivo en la salud individual y
colectiva. (Promocion de la Salud, 2016)

Estrategias culinarias: Se define como la habilidad de preparar la comida y a
su vez, el uso apropiado de ingredientes para crear platillos con propdésito. Las
estrategias culinarias se encargan de reducir el tiempo de produccion dentro de
cocina y de proveer seguridad tanto al cocinero como al consumidor. (Coelho et
al., 2022)

Guias alimentarias: Se encargan de entender el comportamiento alimentario de
la poblacién, convirtiéendose en una herramienta clave para la toma de acciones
en torno a la promocién de una alimentacion saludable. (Mamani-Urrutia et al.,
2021)

Enfermedades cronicas: Las enfermedades crénicas no transmisibles son
consideradas las principales causas de muerte y discapacidad, tanto a nivel
nacional como mundial. (de Carvalho et al., 2022)

Nutriente: son componentes de los alimentos a partir de los cuales el organismo
es capaz de desempeifiar las funciones de crecimiento, reparacion tisular y
reproduccion y puede producir movimiento, calor o cualquier otra forma de
energia, asi como regular estas funciones. (Corio Andujar & Arbonés Fincias,
2009b)
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e Habitos alimenticios: se tratan de expresiones periddicas de comportamientos
individuales y combinadas respecto al que, cuando, donde, como, con que, para
gue se come, y quienes consumen los alimentos, y que se acogen directa e
indirectamente como parte de practicas socioculturales las cuales han ido
cambiando por diversos factores que transforman la dindmica e interaccion
familiar. (Gloria et al., 2022a)

e Habitos alimenticios insanos: se inician desde la nifiez y repercuten hasta la
adolescencia generando grandes problemas en la salud como es el caso de la
obesidad, que en la mayoria de las veces inicia desde la edad infantil y se tiende
a desarrollar en la adolescencia, perpetuandose en la edad adulta. (Gloria et al.,
2022a)

2.2 HABITOS ALIMENTICIOS

2.2.1 CONCEPTO
Los habitos alimenticios se tratan de expresiones periddicas de comportamientos
individuales y combinadas respecto al que, cuando, donde, como, con que, para que se
come, y quienes consumen los alimentos, y que se acogen directa e indirectamente
como parte de practicas socioculturales las cuales han ido cambiando por diversos

factores que transforman la dinAmica e interaccion familiar. (Gloria et al., 2022a)

2.2.2 CASOS DE ESTUDIO
Un estudio realizado en Tenerife, Espafia se enfocé en poder analizar el conocimiento
conceptual sobre los diferentes habitos saludables de 1,163 estudiantes mediante la
aplicacion de una encuesta, dicha encuesta constaba de 57 preguntas agrupadas en
ocho bloques tales como: habitos alimenticios, higiene personal, condicion fisica, y
conocimientos sobre primeros auxilios. Los resultados obtenidos indicaron que los
estudiantes tuvieron un nivel de conocimiento ejemplar en las categorias de habitos

alimenticios e higiene personal. (Caballero-Julia et al., 2021)
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Por otra parte, un estudio realizado en Barranquilla, Colombia buscé identificar el
comportamiento de los habitos alimenticios de 426 estudiantes con un promedio de
edad de 14-16 de una institucion educativa. Se aplicO una encuesta con preguntas
estratégicas para poder determinar sus habitos alimenticios, los resultados indicaron
que el 55% de los participantes correspondian al género femenino y el 45% restante al
género masculino. Asi mismo, se demostr6 que los habitos alimenticios de dicha
muestra eran inadecuados en relacion con la frecuencia de consumo. (Gloria et al.,
2022b)

Dicha encuesta también indicé que los estudiantes nunca llevaron comida preparada
en sus hogares a la institucion, y que agregaban sal a las comidas ya preparadas. La
encuesta también demostro la alta ingesta de comidas grasosas y que el consumo de
frutas y verduras era insuficiente en toda la poblacion evaluada. Dicho estudio sirvié
para tomar cartas en el asunto y poder mejorar los habitos alimenticios de la poblacién
investigada. (Gloria et al., 2022b)

2.3 ESTILOS DE VIDA

2.3.1 CONCEPTO

El estilo de vida se refiere a las formas particulares de manifestarse el modo y las
condiciones de vida en que las personas integran el mundo que les rodea y que incluye
habitos de alimentacion, higiene personal, ocio, modos de relaciones sociales y
mecanismos de afrontamiento social. Es una forma de vivir, se relaciona
estrechamente con la esfera conductual y motivacional del ser humano y, por tanto,
alude a la forma personal en que el hombre se realiza como ser social en condiciones

concretas y particulares. (Lorenzo Diaz et al., 2019b)

2.3.2 CASOS DE ESTUDIO

En el siguiente estudio de Colombia en la Universidad Maria Cano, sugiri6 comparar
los estilos de vida de los estudiantes y docentes universitarios de la ciudad de
Popayan. Para identificar si ambas poblaciones tienen habitos personales insuficientes,
inadecuada nutricion e inactividad fisica. Algunos de los hallazgos muestran que los
estilos de vida de los docentes y estudiantes universitarios se deben potencializar,
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principalmente con programas de educacion sobre nutricion y responsabilidad de salud,
ademas fomentar la actividad fisica. (Narvaez et al., 2022)

Por otra parte, un estudio realizado en Medellin, Colombia busco evaluar los estilos de
vida de estudiantes de la carrera de enfermeria en una institucién publica de dicha
ciudad. Evaluaron 380 estudiantes mediante la aplicaciéon de un cuestionario llamado
“Fantastic Lifestyle Assessment Questionnaire” disefiado especificamente para poder
medir los estilos de vida y obtener resultados significativos. (Rodriguez-Gazquez et al.,
2016)

Los resultados indicaron que el 31.3% presento estilos de vida regulares, el 53.7%
estilos de vida buenos, y solamente el 5.8% estilos de vida ejemplares. Dicho esto, el
estudio determind que los alumnos de enfermeria no cumplieron con las expectativas
deseadas y practicaban estilos de vida insanos lo cual fomento el riesgo a largo plazo a
desarrollar enfermedades cronicas no transmisibles y por ende se tomo la iniciativa de
otorgar conocimientos y diferentes destrezas a toda la poblacion estudiantil orientados
a los estilos de vida saludables. (Rodriguez-Géazquez et al., 2016)

2.4 EDUCACION ALIMENTARIA NUTRICIONAL

2.4.1 CONCEPTO
La educacion alimentaria nutricional es la combinaciéon de estrategias educativas,
acompafadas de apoyos ambientales, disefiados para facilitar la adopcion voluntaria
de elecciones alimentarias que conducen a un estado 6ptimo de salud y bienestar. La
educacion alimentaria nutricional tiene tres componentes importantes que se deben

mencionar: 1) motivacién, 2) accion y 3) ambiente. (Espejo et al., 2022a)

2.4.2 CASOS DE ESTUDIO
Un estudio en Argentina se enfatizé en la necesidad de implementar un programa
educativo para promover la educacion nutricional alimentaria de la escuela de Cérdoba
con el propdsito de proporcionar el conocimiento y habilidades a los alumnos. La

finalidad es que cada uno de ellos ponga en préactica lo aprendié en los salones de
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clases y asi mismo resolver los problemas de malnutricion en los alumnos de la
institucion. (Gaido & Amaya, 2022)

Se realiz6 una investigacion en Medellin, Colombia, en la poblacién con sindrome de
Down que presentaba alta prevalencia de sobrepeso debido a factores genéticos y
ambientales. Propusieron implementar la educacion alimentaria nutricional para
promover cambios en los habitos alimenticios y estilos de vida de esta poblacion. Se
evidencio que modificaron su alimentacion y habitos saludables, mediante las
estrategias educativas que se implementaron a sus familiares. (Cardenas-Castafio et
al., 2021b)

Por otra parte, un estudio publicado en junio del 2021 menciona que la FAO crea
fortalecimiento de capacidades en educacion alimentaria nutricional en algunos centros
educativos de los Santos, Herrara, en Panama. Ofrecerdn acompafamiento e
intercambio de experiencias académicas de investigacién para educar y capacitar
sobre temas alimentarios y nutricionales. El desarrollo de estos programas puede
contribuir en el desarrollo sostenible, la educacion de calidad, asi como la salud en los

estudiantes de las escuelas. (Armuelles, 2021)
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2.5 HIPOTESIS

1. Los estudiantes no cuentan con el nivel de conocimiento adecuado sobre
educacion alimentaria nutricional.

2. Los estudiantes no suelen poner en practica las estrategias educativas

relacionadas con la educacion alimentaria nutricional.
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CAPITULO Ill: METODOLOGIA

3.1 POBLACION
La poblacién que se estudio para llevar a cabo esta investigacion son los estudiantes

de las diferentes carreras de la FCS.

3.2 TIEMPO
El estudio se llevo a cabo en el periodo comprendido entre los meses de noviembre a
diciembre de 2022.

3.3 TIPO DE ESTUDIO

El estudio fue de tipo analitico y de corte transversal.

3.4 MUESTRA
La muestra fue no probabilistica de conveniencia en personas de ambos géneros, cuyo
rango de edad es 18 afios y de 30 afos en adelante. La encuesta fue dirigida a los
estudiantes de la FCS. El estudio requirié una muestra de 40 personas en su totalidad.

3.5 CRITERIOS DE INCLUSION
e Estudiantes de la FCS

3.6 CRITERIOS DE EXCLUSION

e Estudiantes de otras facultades

e Personal docente

e Personal de servicio (Limpieza, seguridad)

e Colaboradores de la universidad.

3.7 TECNICAS Y PROCEDIMIENTOS
Para recolectar la informacién, se elabor6 un cuestionario de manera digital por medio
de Google forms para poder medir el nivel de conocimiento de la EAN. Por otra parte,
se elabord un taller de cocina con el propésito de dar a conocer estrategias, platillos

saludables y buenas practicas culinarias dentro de la cocina.
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3.8 PLAN DE TABULACION Y ANALISIS
Los datos obtenidos en la encuesta fueron tabulados en una hoja de Excel, solo se
incluyeron las encuestas que contaban con los criterios de inclusion y el resto se
descartaron. EIl andlisis fue realizado mediante los graficos elaborados en el mismo

documento de Excel.

3.9 ASPECTOS ETICOS
La participacion en la investigacion fue completamente de caracter voluntario, cada uno
de los participantes podian retirarse de dicha investigacién en cualquier momento que
lo desearan. De igual manera, se le proporcion6 a cada uno de los participantes un
consentimiento informado el cual detallaba la finalidad de la investigacion y que su
participacion e informacion brindada se mantendria en total confidencialidad y de
manera anénima. La investigacion se sometié a un comité de la FCS de la Universidad

Tecnologica Centroamérica para su respectiva aprobacion.
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3.10 CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Tabla 1 - Cronograma de Actividades

Actividades

Octubre 2022

Noviembre
2022

Diciembre
2022

Enero 2023

Realizacion del
protocolo de
investigacion

Presentacion
de protocolo
de
investigacion al
comité de
ética.

Recoleccion de
datos.

Charla de
educacion
nutricional

Taller de
cocina

Presentacion
final de tesis.

Defensa de
tesis.
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3.11 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Tabla 2 - Operacionalizacion de Variables

Variable Definicion Dimension Indicador
Educacién Es la combinacién | Educacion Grado de
alimentaria de estrategias nutricional: es la conocimiento de
nutricional educativas, combinacion de EAN.

acomparfadas de distintas estrategias

apoyos educativas que

ambientales, ayudan a adoptar

disefiadas para
facilitar la adopcion
voluntaria de
elecciones
nutricionales que
conducen a un
estado 6ptimo de
salud y bienestar.

ciertas elecciones y
conductas tanto
nutricionales como
alimentarias que
conducen a mejorar
el estado de salud.

Fase de
motivacion: el
objetivo es crear
concienciay
aumentar la
motivacion del
publico objetivo.

Fase de accién: el
propadsito es ayudar
a disminuir la
brecha entre la
intencién de
mejorar la conducta
alimentaria y la
accion real, y que
los cambios se
mantengan en el
tiempo.

Fase de ambiente:
promover la toma
de decisiones a

Nivel de compresion
de las estrategias o
fases educativas de
EAN.

Frecuencia de
exposicion a los
componentes de la
EAN.
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Habitos
alimenticios

Son
comportamientos
conscientes,
colectivos, y
repetitivos que
conducen a las
personas a
selecciona,
consumir, y utilizar
determinados
alimentos o dietas
en respuesta a
unas influencias
sociales y
culturales.

nivel comunitario,
regional y nacional
para mejorar las
estructuras
sociales, politicas
alimentarias y
aumentar la
disponibilidad de
comidas
saludables.

Consumo de
alimentos: esta
influido por las
creencias,
percepciones,
conocimientos y
practicas
relacionados con la
alimentacion y
nutricion, donde la
educacion y cultura
juegan un papel
importante.

Alimentacion
equilibrada:
supone un aporte
de nutrientes
adecuado a las
necesidades
individuales de
cada persona para
el mantenimiento
de la salud y debe
cubrir las
demandas
energeéticas del
organismo.

Habitos

Nivel de
preparaciones
culinarias aplicando
las técnicas de EAN.

Frecuencia de
consumo de los
alimentos.

Nivel de
conocimiento sobre
la alimentacion
equilibrada.
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Estilos de vida

Es un conjunto de
comportamientos o
actitudes cotidianas
gue realizan las
personas, para
mantener su
cuerpo y mente de
una manera
adecuada.

alimentarios
saludables: se
aprenden en el
seno familiar y
ejercen una
influencia muy
fuerte en la dieta de
los nifios y las
conductas
vinculadas con la
alimentacion.

Conductas
alimentarias:
conjunto de
acciones que
establecen la
relacion del ser
humano con los
alimentos.

Habitos de suefio:
son aquellas
conductas que
favorecen el dormir.

Influencias
sociales: es un
proceso psicoldgico
social en el que
una o varias
personas influyen
en el
comportamiento,
actitud,
sentimientos,
opinion o actitudes
de los demas.

Actividad fisica:
Es cualquier
movimiento

Porcentaje de
diferencia entre los
habitos alimentarios
saludable.

Conocimiento sobre
las diferentes
conductas de
alimentacion.

Nivel de horas de
suefo al dia.

Grado de
importancia que
tiene la influencia
social en los estilos
de vida.

Tiempo de actividad
fisica que se realiza
diariamente.
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corporal producido
por los musculos
esqueléticos, con el
consiguiente
consumo de
energia.
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CAPITULO IV ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

4.1 ANALISIS

@ Femenino
@ Masculino

llustracion 1 - Grafico No. 1 Género

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realizo en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 55%

(22/40) de los participantes eran mujeres y el 45% (18/40) restante eran hombres.
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30

20

10

2,5%

18-24 25-28 30 en adelante

Rango de edad

llustracion 2 - Grafico No. 2 Rango de edad

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realizo en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 72.5%
(29/40) la mayoria de los participantes se encontraron en el rango de 18-24 afios, el
25% (10/40) en el rango de 25-28 afos y el 2.5% (1/40) en el rango de 30 afios en

adelante.
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@ Medicina

@® Psicologia
Odontologia

@ Nutricion

llustracion 3 - Grafico No. 3 Carrera

En el estudio de “la importancia de la educacién nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realizo en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 30%
(12/40) de los estudiantes que participaron pertenecen a la carrera nutricion, el otro
30% (12/40) de la carrera de odontologia, el 20% (8/40) son estudiantes de la carrera

de medicina, el 20% (8/40) restante son de la carrera de psicologia.
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1. ¢Ha recibido educacion alimentaria nutricional anteriormente? En caso de ser

no, no conteste la pregunta #2.

® s
® No

llustracion 4 - Grafico No. 4

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realizo en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” la
mayoria de los estudiantes afirmé que recibié educacién alimentaria nutricional con un
77.5% (31/40) y solo un 22.5% (9/40) afirm6 que no recibié educacion alimentaria

nutricional anteriormente.
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2. ;En dbénde recibié educacion alimentaria nutricional anteriormente?

@ Colegio

@ Universidad
Escuela

@® En el hogar

@ Ninguna de las anteriores

llustracion 5 - Grafico No. 5

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” la mayor
parte de los estudiantes recibié educacion alimentaria nutricional en la universidad con
un 40% (16/40), el 25% (10/40) afirmd que no recibid, el 22.5% (9/40) afirmd que
recibié en el colegio, el 7.5% (3/40) afirmé que fue en la escuela y el 5% (2/40) restante

afirmo que fue en su hogar donde le brindaron educacion alimentaria nutricional.
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3. ¢,Como considera que es su nivel de educacién nutricional?

@ Insuficiente

@ Bueno
Muy bueno

@ Regular

llustracion 6 - Grafico No. 6

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 32.5%
(13/40) de los estudiantes afirmé que su nivel de educacién nutricional es regular, el
27.5% (11/40) afirmd que su nivel de educacion es insuficiente, el 25% (10/40) afirmo
gue su nivel de educacién es bueno y el 15% (6/40) de los estudiantes afirmé que su

nivel de educacion es muy bueno.
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4. ¢Conoce el término educacién alimentaria nutricional? En caso de que su

respuesta sea Si, conteste la siguiente pregunta.

® No
® Si

llustracién 7 - Grafico No. 7

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realizo en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” la
mayoria de los estudiantes afirmé que conocen el termino de educacion alimentaria

nutricional con un 70% (28/40) y un 30% (12/40) afirmé no conocer el término.
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5.La educacion alimentaria nutricional se define como:

@ Es aquella que es capaz de cubrir
las necesidades nutricionales y
energéticas de un individuo.

@ Son estrategias educativas,
disefiadas para facilitar la
adopcioén voluntaria de elecciones
nutricionales que conducen a una
salud y bienestar optimo.

Es la fomentacion de cambios en
el entorno para generar salud y
bienestar.

llustracion 8 - Grafico No. 8

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 88.6%
(31/40) de los estudiantes seleccionaron que son estrategias educativas, disefiadas
para facilitar la adopcién voluntaria de elecciones nutricionales que conducen a una
salud y bienestar optimo, 5.7% (2/40) seleccioné que es aquella que es capaz de cubrir
las necesidades nutricionales y energéticas de un individuo y el 5.7% (2/40) restante
seleccioné es la fomentacion de cambios en el entorno para generar salud y bienestar

de cambios en el entorno para generar salud y bienestar.
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6. ¢ Tiene conocimiento sobre la Guia Alimentaria para Honduras?

30

20

10

llustracién 9 - Grafico No. 9

En el estudio de “la importancia de la educacién nutricional en los habitos y estilos de

vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 65%
(26/40) de los participantes afirmo que tiene conocimiento sobre de la guia alimentaria
nutricional y el 35% (14/40) afirmé no tener conocimiento sobre la guia alimentaria

nutricional.
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7. ¢, Cuéles son los mensajes que promueve la Guia Alimentaria para Honduras?

Coma frutas y verduras diariamente,
disminuya el consumo de frituras y
embutidos, consume 8 vasos de agua
diaria, realice al menos 30min de
ejercicio diario.

. Camine al menos 2 horas diarias, comer
diariamente alimentos de todos los
grupos, comer carne,pescado o visceras
al menos 1-2 veces por semana,
Disminuir el consumo de sal.

Caminar 15 minutos diarios, tomar 3
vasos de agua, aumentd el consumo de
alimentos fritos.

llustraciéon 10 - Grafico No. 10

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 57.5%
(23/40) de los estudiantes seleccioné coma frutas y verduras diariamente, disminuya el
consumo de frituras y embutidos, consuma 8 vasos de agua diaria, realice al menos 30
min de ejercicio diario, el 35% (14/40) selecciond caminar al menos 2 horas diarias,
comer diariamente alimentos de todos los grupos, comer carne, pescado o visceras al
menos %2 veces por semana, disminuir el consumo del sal, y el 7.5% (3/40) restante
seleccioné caminar 15 minutos diarios, tomar 3 vasos de agua, aumentar el consumo

de alimentos fritos.
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8. Segun su conocimiento, ¢Como considera usted que es la manera correcta de

realizar una rutina de ejercicio?

40
30
20
10
2,5%

0

Estirar antes de iniciar la Estiramiento, ejercicios de Ejercicios de equilibrio,

rutina, cardio, ejercicio de  fuerza, cardio, ejercicios de Calentar, ejercicios de

fuerza o resistencia y al resistencia y estirar al fuerza.
terminar la rutina estirar terminar la rutina.
nuevamente.

llustraciéon 11 - Grafico No. 11

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realizo en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 80%
(32/40) de los estudiantes seleccioné estirar antes de iniciar la rutina, cardio, ejercicio
de fuerza o resistencia y al terminar la rutina estirar nuevamente, el 17.5% (7/40)
seleccion6 estiramiento, ejercicios de fuerzas, cardio, ejercicios de resistencia y estirar
al terminar la rutina y solo un 2.5% (1/40) selecciond los ejercicios de equilibrio

calentar, ejercicios de fuerza.
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9. ¢ Cudles considera que podrian ser los beneficios de realizar ejercicio fisico?

Ay B son correctas

By C son correctas 5,0%

A. Mejora la masa
muscular, ayuda a
disminuir su estrés y
ansiedad.

2,5%

llustraciéon 12 - Grafico No. 12

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realizo en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 92.5%
(37/40) de los estudiantes seleccioné la opcion A y B son correctas, en cambio el 5%
(2/40) selecciond la opcién B y C son correctas y el 2.5% (1/40) restante selecciond
solo la opcién A, que es mejorar la masa muscular, ayuda a disminuir su estrés y

ansiedad.
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10. ¢Como considera que son sus habitos alimenticios?

25

Regulares Buenos Malos Muy buenos

llustraciéon 13 - Grafico No. 13

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” la
mayoria de los estudiantes afirmé que sus habitos alimenticios son regulares con un
55% (22/40), el 17.5% (7/40) afirmd que sus habitos alimenticios son buenos, un 15%
(6/40) afirm6 que son malos y un 12.5% (5/40) afirm6 que sus habitos alimenticios son

muy buenos en comparacion a los demas.
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11. ¢ Cudl de las siguientes opciones, considera usted que son estilos de vida no
saludables?

D).cyason
correctas

B). Sedentarismo,
tiempo ocioso,abuso
del alcohol y el
tabaco.

C). Dormir las 8
horas diarias,
realizar ejercicio
fisico, alimentacio...

E).aybson
correctas

A). Falta de
actividad fisica,
alimentacion
inadecuada

llustracion 14 - Grafico No. 14

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022 el 75%
(30/40) de los estudiantes seleccioné la opcion A y B son correctas, mientras que el
15% (6/40) seleccion6 que C y A son correctas, un 5% (2/40) seleccion6 la opcién B, el
sedentarismo, tiempo ocioso, abuso del alcohol y el tabaco, un 2.5% (1/40) seleccion6
la opcién C, dormir las 8 horas diarias, realizar ejercicio fisico, alimentacién equilibrada
y balanceada, el 2.5% (1/40) restante seleccioné la opcion A, falta de actividad fisica,

alimentacién inadecuada.
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12. ¢Qué entiende usted por alimentacion saludable?

”;%

llustraciéon 15 - Nube de Palabras

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” los
estudiantes tuvieron un espacio libre dentro de la encuesta para poder explicar que
entendian por alimentacion saludable y fue asi como se decidi6 plasmar sus
respuestas en esta infografia. Las frases que tuvieron mayor frecuencia fueron comer

bien, alimentarse balanceado, y comida balanceada.

37



13. ¢Cuales son los nutrientes que debemos de consumir en mayor cantidad?

Seleccione las casillas que usted considere mas importantes.

Calcio 36 (90 %)
Vitamina D

Fibra

33 (82,5 %)

Zinc 10 (25 %)

Potasio 29 (72,5 %)

Magnesio 8 (20 %)
Vitamina A 31 (77,5 %)
Hierro 12 (30 %)

Vitamina C 36 (90 %)

llustracion 16 - Grafico No. 15

En el estudio de “la importancia de la educacién nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” la
mayoria de los participantes afirmoé que dentro de los nutrientes que se deben consumir
en mayor cantidad es el calcio 90% (36/40), la vitamina C en un 90% (36/40), la fibra
82.5% (33/40), la vitamina A 77.5% (31/40) y un 30% (12/40) afirmé que la vitamina D
debe consumirse pocas cantidades, el otro 30% (12/40) afirmé que se debe consumir
hierro en baja cantidad, un 25% (10/40) considera que el zinc también en bajas
cantidades y el 20% (8/40) restante afirm6 que el magnesio se debe consumir en

menores cantidades.
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14. ¢Cuales son los nutrientes que debemos de consumir en menor cantidad?

Seleccione las casillas que usted considere mas importantes.

Grasas saturadas 35 (87,5 %)

Grasas poliinsaturadas

Colesterol 31(77,5 %)

Sodio 35 (87,5 %)

Grasas monoinsaturadas

llustracion 17 - Grafico No. 16

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de

vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 87.5%

(35/40) de los estudiantes afirm6 que se deben consumir las grasas saturadas en

menores cantidades, un 87.5% (35/40) afirm6 que también se debe consumir sodio en

menor cantidad, el 77.5% afirm6 que el colesterol también se consume en menores

cantidades, el 20% (8/40) afirmé no consumir las grasas poliinsaturadas en menor

cantidad y un 10% (4/40) de los estudiantes afirm6 que las grasas monoinsaturadas se

consumen en menores cantidades.
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15. En caso de que estuvieras fuera de casa sin acceso a instrumentos

relacionados a la medicion de alimentos, ¢Qué harias?

Buscarias en
internet para hacerte
una idea

Usarias la palma de
tu mano

Llamarias a alguien
para pedir ayuda

llustraciéon 18 - Grafico No. 17

En el estudio de “la importancia de la educacién nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realizo en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” la mayor
parte de los estudiantes afirmo6 que usaria las palmas de su mano en un 60% (24/40),
el 37.5% (15/40) afirmé que buscaria en internet para hacerse una idea de la medicién

y el 2.5% (1/ 40) afirmé que llamaria a alguien para pedir ayuda.
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16. Si tuvieras el acceso y presupuesto adecuado cuantas tablas de picar

alimentos tendrias?

m
m2
=3
u4
m5
=B

llustraciéon 19 - Grafico No. 18

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realizo en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 40%
(16/40) de los estudiantes indicé que si tuvieran el acceso y presupuesto necesario
tendrian 5 tablas para picar alimentos, un 20% (8/40) indicé que tendrian 2 tablas para
picar alimentos, otro 20% (8/40) indicé que tendrian 3 tablas para picar alimentos, un
10% (4/40) indic6 que tendria 4 tablas para picar alimentos, un 5% (2/40) tendria 6
tablas para picar alimentos, y finalmente un 5% (2/40) indic6é que tendria solamente 1

tabla para picar alimentos.
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17. El etiguetado nutricional tiene como propdsito:

® Informar al consumidor sobre
todas las propiedades
nutricionales de un alimento.

® Informar si el alimento es
gluten free o no.

Informar al consumidor
donde fue elaborado el
producto y cuales son las
propiedades nutricionales del
alimento.

llustraciéon 20 - Grafico No. 19

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realizo en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 70%
(28/40) indic6é que el etiqguetado nutricional tiene como proposito poder informar al
consumidor sobre todas las propiedades nutricionales de un alimento, el 22.5% (9/40)
indicé que tenia como propdsito poder informar al consumidor donde fue elaborado el
producto y cuales eran las propiedades nutricionales del alimento, y solamente el 7.5%

(3/40) indico que su propdésito era informar si el alimento es libre de gluten o no.
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18. Se estima que cuando él % de valor diario de cierto nutriente que se
encuentra dentro del etiquetado es menor a 5%, ese alimento o producto es bajo

en ese nutriente.

m\erdadero
mENolo se

= Falso

llustracion 21 - Grafico No. 20

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realizo en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 70%
(28/40) indic6 ser verdadero cuando el porcentaje del valor diario de cierto nutriente
gue se encuentra dentro del etiquetado nutricional es menor al 5%, ese alimento es
bajo en ese nutriente. El 22.5% (9/40) indicé no saberlo y solamente el 7.5% (3/40)

indicé que seria falso.
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19. Se estima que cuando él % de valor diario de cierto nutriente que se
encuentra dentro del etiqguetado nutricional es mayor a 20%, ese alimento o

producto es alto en ese nutriente.

m\erdadero
ENolo se

= Falso

llustracion 22 - Grafico No. 21

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los hébitos y estilos de
vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022 el 63%
(25/40) indic6 ser verdadero cuando el porcentaje del valor diario de cierto nutriente
gue se encuentra dentro del etiquetado nutricional es mayor al 20%, ese alimento es
alto en ese nutriente. El 35% (14/40) indicé no saberlo y solamente el 2.5% (1/40)

indico que seria falso.
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Encuesta #2

1.En relacion con su alimentacion, ¢Quién prepara sus alimentos?

@® Yo mismo preparo mis alimentos
@ Compro comida en la universidad
Mis padres

@ Suelo comprar comida rapida por
Hugo o Pedidos Ya

37,5%

llustracion 23 - Grafico No. 22

En el estudio de “la importancia de la educacién nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 37.5%
(15/40) de los estudiantes afirmé que sus padres preparan sus alimentos, un 30%
(12/40) afirmd que compran la comida en la universidad, el 25% (10/40) afirma que
ellos mismos preparan sus alimentos y un 7.5% (3/40) restante afirmé que suele

comprar comida rapida por Hugo o Pedidos ya.
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2. ¢Desayunas todos los dias?

© No
® Si

llustracion 24 - Grafico No. 23

En el estudio de “la importancia de la educacién nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 65%
(26/40) de los estudiantes afirmé que desayuna todos los dias y el 35% (14/40)

restante indicé que no desayuna todos los dias.
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3. ¢Cuénto tiempo le dedicas a tu tiempo de desayuno?

De 10-20 minutos Menos de 10 minutos Mas de 20 minutos

Recuento de

llustracion 25 - Grafico No. 24

En el estudio de “la importancia de la educacién nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 47.5%
(19/40) de los estudiantes confirmo que le dedica de 10-20 minutos al desayuno, un
40% (16/40) afirm6 que dedica menos de 10 minutos, y el 12.5% (5/40) indicé que

dedica mas de 20 minutos al desayuno.
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4. ¢ Realiza siempre sus tres tiempos de comidas fuertes?

® Si
® No

llustracion 26 - Grafico No. 25

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” la
mayoria de los estudiantes indicd que realizan tres tiempos de comidas fuertes en un

70% (28/40) y el 30% (12/40) indicé que no realiza tres tiempos de comidas fuertes.
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5. ¢Suele realizar meriendas en su dia a dia? En caso de elegir las opciones Ay
C, conteste la pregunta #6, y en caso de elegir la opcion B, pase a la pregunta #7.

@® Muy pocas veces
® No
@ Si

llustraciéon 27 - Grafico No. 26

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 47.5%
(19/40) indicé que muy pocas veces realizan meriendas, un 40% (16/40) afirm6 que si

realizan meriendas y el 12.5% (5/40) indic6 que no realiza meriendas en su dia a dia.
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6. Qué tipo de meriendas realiza?

Refrescos carbonatados 1

Frutos secos ( cacahuetes, pistachos,
nueces, almendras, etc)

~

Agua I 1

o
)]
=
o

15 20 25

llustracion 28 - Grafico No. 27

En el estudio de “la importancia de la educacién nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realizé en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” se
encontrd que 21 personas realizaban de meriendas churros y galletas de meriendas, 10

personas frutas, 7 personas frutos secos, 1 refrescos, y otra agua.
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7. Qué alimentos incluyes regularmente en el almuerzo?

@® 1 carne + arroz+ ensalada +
aderezos

® 1 carne + arroz + tortillas+
aderezos

1 carne + pures + pastas +
aderezos

llustracion 29 - Grafico No. 28

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 47.5%
(19/40) de los estudiantes indicdé que regularmente sus almuerzos incluyen 1 carne +
arroz + ensalada + aderezos, el 35% (14/40) indic6 que regularmente sus almuerzos
incluyen 1 carne + arroz + tortillas + aderezos, y, por ultimo, el 17.5% (7/40) incluye 1

carne + pures + pastas + aderezos.
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8. Cuantas veces comes en la calle durante la semana?

® 3-4 veces por semana

@® 2 veces por semana
Muy rara vez

® Toda la semana

28,2%

llustracion 30 - Grafico No. 29

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realizd en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” se
encontrd que el 35.9% (14/40) de los estudiantes comian fuera de sus hogares de 2-3
veces por semana, el 28.2% (11/40) muy rara vez, un 25.6% (10/40) de 3-4 veces por

semana y un 10.3% (4/40) toda la semana.
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9. Actualmente realiza actividad fisica? En caso de seleccionar no pase ala

pregunta #11.

® Si
® No

llustraciéon 31 - Grafico No. 30

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realizo en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 62.5%

(25/40) indic6 que si realiza actividad fisica y el 37.5% (15/40) no realiza actividad

fisica.
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10. Cuénto tiempo de actividad fisica realiza al dia?

® 25-30 minutos
@® No realizo

1 hora diaria
® 15-20 minutos

llustracién 32 - Grafico No. 31

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 34.4%
(11/40) de la poblacion estudiantil indicé que realiza de 25-30 minutos de actividad
fisica, el 28.1% (9/40) realiza 1 hora diaria de actividad fisica, el 15.6% (5/40) realiza de
15-20 minutos y el 21.9% (7/40) no realiza actividad fisica.
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11. Normalmente cuantas horas de suefio realiza?

® 7hrs
® 6hrs

8 hrs
® 4hrs

llustracion 33 - Grafico No. 32

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realizé en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” se
encontré que el 37.5% (15/40) realizaba 6 horas de suefio diariamente, el 30% (12/40)
realizaba 8 horas de suefio, el 27.5% (11/40) 7 horas de suefio diarias, y solamente el

5% (2/40) realizaba 4 horas diarias.
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12. En semana de examenes cuando su salud mental y fisica se ve expuesta a
altos niveles de estrés y ansiedad usted come por?

® Rutina
@ Obligacion
Placer

@ Para bajar sus niveles de
ansiedad y estrés

llustraciéon 34 - Grafico No. 33

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realizé en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” se
encontré que en semana de examenes cuando el estudiante esta mas expuestos a
altos niveles de estrés el 32.5% (13/40) solia comer por placer, el 30% (12/40) por
rutina, el 20% (8/40) comia para bajar sus niveles de ansiedad y estrés, y solamente el
17.5% (7/40) por obligacion.
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13. Considera que es necesario seguir promoviendo la educaciéon alimentaria

nutricional en universidades y centros educativos?

mSi

B No

llustracion 35 - Grafico No. 34

En el estudio de “la importancia de la educacion nutricional en los habitos y estilos de
vida que se realiz6 en los estudiantes de la FCS de octubre — diciembre 2022” el 100%
(40/40) de la poblacién encuestada indicd que si era necesario seguir promoviendo la

educacion alimentaria nutricional en universidades y centros educativos.
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CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES
1. La educacion alimentaria nutricional es una estrategia educativa fundamental en el
entorno de los estudiantes de la FCS, se debe poner en practica cada dia para lograr la
adopcion voluntaria de las conductas alimentarias saludables y otros comportamientos
relacionados con la nutricion que podrian mejorar salud y bienestar de los estudiantes.
También se podria mejorar el nivel de conocimiento de la EAN debido a que el 32,5%
de los encuestados indico que es regular y un 40% de estos afirmd que recibid
educacion alimentaria nutricional en la universidad, la cual tuvo que haber recibido en
su hogar para lograr comprender cual es la importancia de la educacién alimentaria

nutricional y de esta manera ponerla en préctica a lo largo de su vida estudiantil.

2. El 55% de los estudiantes de FCS indicaron que sus habitos alimenticios son
regulares, a la mayoria les preparan sus alimentos sus padres, suelen desayunar todos
los dias y dedican de 10 a 20 minutos al desayuno. Es importante mencionar que
comen 2 veces por semana en la calle, realizan 3 tiempos de comida fuertes y un
47.50% de los estudiantes indicé que regularmente sus almuerzos incluyen 1 carne +
arroz + ensalada + aderezos, lo cual esta bien de acuerdo con los requerimientos
nutricionales que su cuerpo necesita. Algunos de los habitos que deben modificar los
estudiantes: es sustituir el consumo entre churros y galletas por frutas en sus
meriendas, disminuir el consumo de tiempo de comida en la calle y también la compra

de comidas en aplicaciones como Hugo o pedidos Ya.

3. Se promovieron diferentes estrategias ligadas a la educacién alimentaria nutricional
en la poblacion encuestada mediante charlas educativas por medio de presentaciones
de PowerPoint y un taller de cocina mediante la herramienta Google Meets, consistio
en elaborar una receta saludable incorporando estrategias culinarias de suma
importancia dentro de la cocina como ser la utilizaciéon de balanza de alimentos, tazas
medidoras, diferentes tablas para picar alimentos dependiendo el grupo de alimentos,

la recaudacion de todos los ingredientes antes de empezar a cocinar, entre otros.
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4. Se aumento el nivel de conocimiento de la educacion alimentaria nutricional en los
estudiantes encuestados mediante una encuesta en Google Forms y una presentacion
de PowerPoint. La actividad consisti6 en poder impartir dicha presentaciéon con
informacion relevante que muchas veces pasa desapercebida y una vez culminada la
presentacion, aplicar la encuesta que contenia preguntas sacadas de la presentacion y
dependiendo de las respuestas se pudo concluir que la captacion de informacion que
tuvo la poblacion encuestada fue favorable para nuestra investigacion. Algunos de los
resultados que parecieron mas relevantes y que son importantes de destacar fue que
después de la charla impartida el 70% (29/40) tenia conocimiento del término
educacion alimentaria nutricional, el 65% (26/40) tuvo conocimiento sobre la Guia
Alimentaria en Honduras, el 60% (24/40) tuvo conocimiento sobre la medicién de
alimentos mediante la palma de sus manos, y mas del 40% menciond que tendrian
entre 4 o mas tablas para picar alimentos ya que era importante tener una para cada
tipo de alimentos y de esa manera evitar la contaminacion cruzada en los alimentos y

asi favorecer la seguridad alimentaria en cada uno de ellos.
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5.2 RECOMENDACIONES
1. Para los estudiantes de Nutricion en UNITEC, es necesario poder promocionar la
educacion nutricional alimentaria en todo el campus realizando diferentes actividades

como ser charlas, webinars, congresos, entre otros.

2. Para la Asociacién de Nutricién, es importante realizar capacitaciones constantes a
los estudiantes de la carrera para dominar bien diversos temas y al mismo tiempo
realizar actividades que involucren a la FCS ya que muchas veces deja a un lado

temas y conocimientos que son vitales solo porque pertenecemos al area de la salud.

3.Se recomienda promover estrategias educativas para mejorar los estilos de vida de
los estudiantes de la FCS como: implementar un programa de actividad fisica en el
gimnasio de la universidad donde pueden brindar las diferentes actividades desde
clases de baile, spinning, zumba y también programar citas en la clinica de nutricién
para que logren seguir un plan dietético que les permita adquirir estilos de vida

saludables.

4. Se sugiere realizar mas estudios relacionados con la educacién alimentaria
nutricional en UNITEC que permitan orientar a los estudiantes en la promocion,
formacion y consolidacion de los habitos alimentarios y estilos de vida saludables para
lograr prevenir la aparicion de trastornos de la conducta alimentaria y enfermedades

vinculadas a la alimentacién y nutricién en los estudiantes universitarios.
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ANEXOS

Anexo 1: Consentimiento informado

Consentimiento informado

Somos estudiantes de la carrera de Licenciatura en Nutricién, actualmente cursando el
Servicio Social Comunitario. Estamos investigando sobre la importancia de la
educacion alimentaria nutricional en los hébitos alimenticios y estilos de vida de

estudiantes de UNITEC en el periodo de octubre-diciembre de 2022.

La participacion de los estudiantes es totalmente voluntaria. Usted puede elegir
participar o no. Usted puede cambiar de idea méas tarde y dejar de participar aun

cuando haya aceptado antes.

Si accede a participar en esta investigacion tendra que llenar la encuesta por lo cual se
le solicita contestar cada pregunta con total honestidad para llevar al proceso de la

investigacion.

La informacion que provea sera andnima, confidencial y se utilizard solamente para

fines de investigativos.

¢, Desea participar? Si/ No

Fecha

Firma o Huella
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Anexo 2: Encuesta
Encuesta #1: Nivel de conocimiento sobre la EAN
Datos Generales
Sexo:

A) Femenino

B) Masculino
Rango de edad:

A). 18-24

B). 25-28

C). 30 en adelante
Carrera:

A) Nutricién

B) Medicina

C) Odontologia

D) Psicologia

1. ¢Ha recibido educacion alimentaria nutricional anteriormente? En caso de ser

no, no conteste la pregunta 2.

A). Si

B). No

2. ¢ En donde recibié educaciéon alimentaria nutricional anteriormente?
A). En el hogar

B). Escuela

C). Colegio
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D). Universidad

3 ¢En una escala del 1-4, como considera que es su nivel de educacion

nutricional siendo:
A). Bueno

B). Muy bueno

C). Regular

D). Insuficiente

4. ;Conoce el término educacion alimentaria nutricional? En caso de que su

respuesta sea S, conteste la siguiente pregunta.

A). Si

B). No

5. La educacion alimentaria nutricional se define como:

A). Es aquella que es capaz de cubrir las necesidades nutricionales y energéticas de un

individuo.

B). Son estrategias educativas, disefladas para facilitar la adopcion voluntaria de

elecciones nutricionales que conducen a una salud y bienestar 6ptimo.

C). Es la fomentacién de cambios en el entorno para generar salud y bienestar
6. Tiene conocimiento sobre la Guia Alimentaria para Honduras?

A). Si

B). No
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7. ¢, Cuéles son los mensajes que promueve la Guia Alimentaria para Honduras?

A). Caminar 15 minutos diarios, tomar 3 vasos de agua, aumenté el consumo de

alimentos fritos.

B). Camine al menos 2 horas diarias, comer diariamente alimentos de todos los grupos,
comer carne, pescado o visceras al menos 1-2 veces por semana, Disminuir el

consumo de sal.

C). Coma frutas y verduras diariamente, disminuya el consumo de frituras y embutidos,

consume 8 vasos de agua diaria, realice al menos 30min de ejercicio diario.

8. Segln su conocimiento, ¢cémo considera usted que es la manera correcta de

realizar una rutina de ejercicio?

A). Estiramiento, ejercicios de fuerza, cardio, ejercicios de resistencia y estirar al

terminar la rutina.
B). Ejercicios de equilibrio, Calentar, ejercicios de fuerza.

C). Estirar antes de iniciar la rutina, cardio, ejercicio de fuerza o resistencia y al terminar

la rutina estirar nuevamente.

9. ¢ Cudles considera que podrian ser los beneficios de realizar ejercicio fisico?
A). Mejora la masa muscular, ayuda a disminuir su estrés y ansiedad

B). Disminuye el riesgo de padecer enfermedades cronicas.

C). Aumenta la calcificacion ésea y nivel de funcionalidad adecuado

D). ay b son correctas

E). b y c son correctas
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10. En una escala de 1-4 cédmo considera que son sus habitos alimenticios,
siendo:

A). Buenos

B). Muy buenos
C). Regulares
D). Malos

11. ¢ Cudl de las siguientes opciones, considera usted que son estilos de vida no

saludables?
A). Falta de actividad fisica, alimentacion inadecuada
B). sedentarismo, tiempo ocioso, abuso del alcohol y el tabaco.

C). dormir las 8 horas diarias, realizar ejercicio fisico, alimentacion equilibrada y

balanceada.

D). cy a son correctas

E). ay b son correctas

12. ¢ Qué entiende usted por alimentacion saludable?
R/=

13. Cuales son los nutrientes que debemos de consumir en mayor cantidad?

Seleccione las casillas que usted considere mas importante.

O Calcio
Vitamina D
Fibra

Zinc
Potasio
Magnesio

Vitamina A

U000 000

Hierro
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Q Vitamina C

14. Cuales son los nutrientes que debemos de consumir en menor cantidad?

Seleccione las casillas que usted considere mas importantes.

Q

U000

Grasas saturadas
Grasas poliinsaturadas
Colesterol

Sodio

Grasas monoinsaturadas

15. En caso de que estuvieras fuera de casa sin acceso a instrumentos

relacionados a la medicion de alimentos, ¢qué harias?

A). Buscarias en internet para hacerte una idea

B). Usarias la palma de tu mano

C). Llamarias a alguien para pedir ayuda

16. Si tuvieras el acceso y presupuesto adecuado cuantas tablas de picar

alimentos tendrias y por qué?

A). 1
B). 2
C). 3
D). 4
E). 5

F). 6

¢ Por qué?
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17. El etiguetado nutricional tiene como propdsito:
A). Informar si el alimento es gluten free o no
B). Informar al consumidor sobre todas las propiedades nutricionales de un alimento.

C). Informar al consumidor donde fue elaborado el producto y cuales son las

propiedades nutricionales del alimento.

18. Se estima que cuando él % de valor diario de cierto nutriente que se
encuentra dentro del etiquetado es menor a 5%, ese alimento o producto es bajo

en ese nutriente.
A). Verdadero

B). Falso

C). No tengo idea

13. Se estima que cuando él % de valor diario de cierto nutriente que se
encuentra dentro del etiqguetado nutricional es mayor a 20%, ese alimento o

producto es alto en ese nutriente.
A). Verdadero
B). Falso

C). No lo se
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Encuesta #2: Estilos de vida y habitos alimenticios
Datos Generales
1.Sexo:

a) Femenino

b) Masculino

2. Rango de edad:
a. 18-24

b. 25-28

c. 30 en adelante
Carrera:

a) Nutricion

b) Medicina

c) Odontologia

d) Psicologia

1.En relacion con su alimentacion, ¢quién prepara sus alimentos?
A). Mis padres

B). Compro comida en la universidad

C). Yo mismo preparo mis alimentos

D). Suelo comprar comida rapida por Hugo o Pedidos Ya

2. ¢Desayunas todos los dias?

A). Si

B). No



3. ¢Cuénto tiempo le dedicas a tu tiempo de desayuno?
A). Menos de 10 minutos

B). De 10-20 minutos

C). Mas de 20 minutos

4. ;Realiza siempre sus tres tiempos de comidas fuertes?
A). Si

B). No

5. ¢Suele realizar meriendas en su dia a dia? En caso de elegir las opciones Ay

C, conteste la pregunta #6, y en caso de elegir la opcion B, pase a la pregunta #7.
A). Si

B). No

C). Muy Pocas veces

6. ¢ Qué tipo de meriendas realiza?

A). Frutas

B). Frutos secos (cacahuetes, pistachos, nueces, almendras etc.)

C). Refrescos carbonatados

D). Churros y galletas

E). Otra:

7. ¢Qué alimentos incluyes regularmente en el almuerzo?
A). 1 carne + arroz + ensalada + aderezos

B). 1 carne + arroz + tortillas + aderezos

C). 1 carne + purés + pastas + aderezos

8.Cuantas veces comes en la calle durante la semana?
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A). 2 veces por semana
B). 3-4 veces por semana
C). Toda la semana

D). Muy rara vez

9. ¢Actualmente realiza actividad fisica? En caso de seleccionar no, pase a la

pregunta #11

A) Si

B) No

10. ¢ Cuanto tiempo realiza actividad fisica?
A). 15- 20 minutos

B). 25- 30 minutos diarios

C). 1 hora diaria

D). No realizo

11. Normalmente ¢cuantas horas de suefo realiza diariamente?
A).8 hrs

B). 7 hrs

C). 6 hrs

D). 4 hrs

12. En semana de examenes cuando su salud mental y fisica se ve expuesta a

altos niveles de estrés y ansiedad, ¢usted come por?
A). Placer
B). Rutina

C). Obligacion
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D). Para bajar sus niveles de ansiedad y estrés

13. ¢Considera que es necesario seguir promoviendo la educacion alimentaria

nutricional en universidades y centros educativos?
A). Si

B). No
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Anexo 3: Presentacion de Educacion Alimentaria Nutricional para aplicacion de
encuestas

Educacion
Alimentaria Nutricional

Ana Munoz 11811251
Vanny Ordones 11521010

INTRODUCCION

Lograr que adquieran un conocimiento amplio sobre la
educacién alimentaria nutricional y al mismo tiempo una
capacidad critica para poder tomar buenas decisiones
en tarno a una alimentacién mas saludable y que esta
en constante cambio debide a la continua
diversificacién de alimentos que existen hoy en dia.

75



b- t

Nutricién

Es ol proceso por el cudl el
organismo  Inglere,  diglere,
absorbe, transporta, utiliza y
excretan  las  sustancias

alimenticias, lo que permite el
crecimiento, mantenimiento y
reparacién del organisme.

CONCEPTOS BASICOS

Alimentacién

Es un proceso voluntarlo, por
el que el individuo elige los
alimentos que va a ingerir

’/ atendiendo a U
disponibllidad, gustos,
habitos y necesidades.

et 3 S

CONCEPTOS BASICOS

\

Alimento

Son todas las sustancias o productos
de cualquler naturaleza, sélidos o
liquidos, naturales o transformados,
que por sus caracteristicas,
aplicaciones, componentes,
preparacién y estado de conservacién

\ sean susceptibles de ser habitual.

\

X N\

Nutrientes

Son componentes de los
alimentos a partir de los cuales of
organismo es capaz de
desempefiar las funcicaas de
cracimianto, reparacin tisular y
reproduccién y puade praducir
movimiento.

Alimentacién
saludable

Es aquella que es capaz de

/  cubrir las necesidades

nutriclonales y energéticas
del individuo.

\

Dieta
equilibrada
Aquella que contiene todos
los alimentos necasarios
para consegulr un estado
nutricional éptimo.
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MENSAJES DE LA GABA

Q] Paratener buena salud coma diariamente

alimentos de todes les grupos.

02 Comafrutasy verduras diariamente

Coma cames, pescado o visceras, al menos dos

03 o tres veces por semana.
Disminuya el consumo de alimentos fritos y

04

embutidos para tener un corazon sano.

(05 Disminuya el consumo de sal, evite el uso de
consume, cubitos y sopas instantaneas para

prevenir la P/A alta.

Tome al menos 8 vasos de agua al dia.

06

Camine al mencs media hora diaria para

O7 mantenerse saludable.

— ¢ QUE SON LOS HABITOS
ALIMENTICIOS?

Se definen como una serie de conductas y comportamientos
colectivos, que Influyen en la manera de escoger, preparar y
consumir un determinade alimento, el cual debe cumplir con un
aporte nutricional, que le permita al cuerpo obtener la energia
suficiente para el desarrollo de las actiidades diarias.
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ESTILOS DE VIDA

Cultura material Social Ideolégico
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La diferencia de los estilos de vida

DIAGRAMA DEL ESTILO
SALUDABLE

IRomo sl POIEIPONN  —p  {OROCTSRO

1

Condicts o Vortsd o Acstud & Concienca

Faita de
actividad e Hipertension fre——

DE VIDA NO SALUDABLE

Obesidad

Diabetes

DIAGRAMA DE UN EJEMPLO DE ESTILO

Acckon 7 amien e vade

repestia "> Selurtazies

COMPOrtamients ey,

¢ QUE ES LA ACTIVIDAD FiSICA?

La actividad fisica es un factor importante que contribuye a la
salud fisica y mental. Por muy active que sea un trabajo,
desempehar una labor repetitiva puede ser muy estrasante y lo
convierte en una actividad fisica poca o nada saludable. Su
practica regular, aun siende de Intensidad moderada, puede
reducir la mortalidad, mejorar la calidad de vida y prevenir
clertas enfermedades
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TIPOS DE EJERCICIOS

Ejercicios Aerdbicos

TIPOS DE EJERCICIOS

Ejercicios de fuerza

A

<

Ejercicios Anaerébicos

A

<

Ejercicios de estiramiento

‘o'.a‘
>
.
\

e N

Ejercicios de Resistencia

e 9%

Ejercicios de equilibrio
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BENEFICIOS DE REALIZAR
ACTIVIDAD FISICA

Merjora la fuerza muscular

Mantiene un nivel ad: d

de funcionalidad ~ ——g¢

Menos cansancio y fatiga.

—

Disminuye la
descalcificacién de los
huesos.

>—— Disminuye el riesgo a
contraer enfermedades
coronarias.

FACTORES DE RIESGO Y
COMPLICACIONES

Los males habitos alimenticics inciden en el
desarrollo de factores de riesgo, tales como:
sobrepeso/obesidad y la diabetes, que
pueden desencadenar en enfermedades
crénicas no transmisibles comeo el céncer, las
enfermedades cardiovasculares y los
accidentes cerebrovasculares.
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PREVENCION DE LAS
ENFERMEDADES CRONICAS

1 2

La familia came agents
prevantiva.

La saciedad como agente
preventivo.

Q)
(R1(2)

’ - PROMOCION DE LA SALUD

3

Dieta y actividad fisica

B %

La Promocién de la Salud fomenta cambies en el entorne para generar salud y
bienestar, epara en les lugares o contextes en los que las personas participan en
actividade: diarias, donde los factores soclales, econémicos, ambientales,
arganizacionales y personales interactian.

—

\"k
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: QUE ES LA EDUCACION
ALFMENTARIA NUTRICIONAL?

Es la combinacidn de estrategias educativas, acompafiadas
de apoyos ambientales, disefiados para facilitar la adopeidn
voluntaria de elecciones nutricionales gue conducen a un
estado dptime de salud y bienestar.

FASES DE LA EAN

« Fase de motivacidn
« Fase de accién
* Fase dependiente del ambiente

19
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Se entiende toda descripcién destinada a
informar al consumidor sobre las propiedades
nutricionales de un alimento.

1) Tamaiio de la porcién

Esta seccidén le muestra cudntas porciones
hay en el paquete y de qué tamafio es cada
parcién.los tamafios de las porciones se dan
en medidas familiares, come ‘*tazas" o
"pedazos”.

...}

&
2]

Nutrition Facts

B 30V Pt CoMRset
Serving size

Bemant jror sorveny

Tl Bagen 139
et |y At agers

23 cup 39} — |

230| @) L i o roritn e

Calories
o lot1s veka Grancde y % Pepts
N Baky Vabw'
G Lee Vexsee Ot oo ra
. W 8 ey
abuny

E S DT o~
Sedhare 10wy ™
Yotal Cartabptune 145 e
oty Fin 4y we

Adviex o

[Informacién nutricional
Tamalio ¢ |a porcidn 1/4 de taza (113 9)

Porciones por enwase 8

Cantidad por porcisen
Calorias 100 Calorias de las rasas 20

9% de valor diario » L
Grasa total 29 3%
Grasas saturadas 159 T%

Grasas tran

Colesterol 10 I
Sodio 460mg 19%,
Total de carbohidratos 40 1
Fbra 0g 0.
Azticares 4g
Proleina 169
e et
Vitarming A 0% . Vitarmwr b
. Hiesro 0% _|

o
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2) Cantidad de Calorias

Informacion nutricional
Tamafo de la porciin 1-'4ﬂuunn1.‘sa|
m:rm&
Canildsd por parcise.
Calorias 100 Caloras de las grasas 30
tumm-.-@,

Grasa tetal 75 ]

GimsAs salrRcas 150 ™

Cumsas frans 0g —e
Colastaral 10y T
Sadio 460my 1
Tatal de carbohidraton 10 1% ]

Fiben 0 o

Azicares 43 _@
Proteina 165
]
Wiarmina A 0% . Vitamina C 0%
Calci 5% . P 0%, | |
1", . PO [p—

3) Porcentaje de valor diario

Informacion nutricional

Tamafa de |a porckan 14 de laza (113 5)

Porcionas por envasa 8

[T A ————— .

Calorias 100 __Calorias 39 1as grasas 20
hh*-‘-h-._e

Grasa total 25 %]

Gmsas sabumdas 159 ™

Gmsas trans 0g —@
Colesterol 10mg m
Sodio 450mg 9%

Tatal da carbohldratas 45 1% ]

Fiben D %

Azicares 4 _@
Proteina 16y
I
Vitarnina A 0F +  Vilamina C 0%

Caldo B% . Hisere 0%, | |
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2) Cantidad de Calorias

Informacion nutricional
Tarraia de | porcion 14 de taza (113 g)

Mﬁrmﬂ-

Caniidad por parcias
Calorias 100 Calorias de las. grasas 20
e valar diaria = .—9

Grasa tolal g =]

Cirasas saurcas 159 Ea

Gumsas ng Og —e
Colesteral 10rmg %
Sadio 460G L
Tatal de carbohldratos 10 1% ]

Fibea 0 o

Azilares 4g _@

Proteina 165
|
Vitarning A 0% . Vitarmina C 0%
Caldo i - i O

3) Porcentaje de valor diario

Informacién nutricional
Tamada de la porciin 14 da taza (113 g)
Parcionas par envase §

P?

Caslifiad pur purases )
Calorias 100 Calorias do 1a prasas 20
hh*‘-h-._g

Grasa total 2y %]

Giasas satumdas 159 ™

Gaasas tans 0g —e
Colestersl 10mg ET
Sodlo L60mg 185
Tatal de carbohidrates 1o %]

Fibem 0g L2

Azicares 4g _@
Proteina 16
|
Witarrina A 0% « Aliamina G 0%

Caldo 8% " Hisrro 0%

e 1 O .




3 AREAS IMPORTANTES SOBRE EL
ETIQUETADO NUTRICIONAL

.08 de Nutrici.

o —— o —————

% del valor diario Uso del % valor diario

Tamafio de la porcién

— —

NUTRIENTES QUE DEBES DE
CONSUMIR MAS:

+ Calcio

« Fbra

+ Potasio

« Vitamina A
s Vitamina C
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NUTRIENTES QUE DEBES DE
CONSUMIR MENOS:
« Grasas saturadas

« Colesterol
* Sedlo

El sodio ha sido relacionado con la presién arterial alta.
De hecho, comer menos sodio a menude puede ayudar a
bajar la presién arterlal, que a su vez, puede reducir el
rlesgo de padecer enfermedades cardiacas.
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FIB

La fibra es un "nutdente que debe comer mas”. Ademas
de ayudar a la digestién, la fibra tiene muches otros
beneficios relacionadoes con la salud. Estos beneficios son
especialments efectivos cuande sa tiene una dieta alta
en fibra que ademés es baja en grasas saturadas,
colesterol, grasas trans, azicares afadidas, sal y alechol.

GRASA TOTAL

Comer demasiada grasa puede producir un gran
nimero de problemas de salud. La cantidad total y el
tipo de grasa pueden contribuir o incrementar el riesgo
de padecer.

» Enfermedades cardiacas

» Colesterol alte

» Obesidad

* HA

* Diabetes
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Grasas no aconsejables Grasas trans
.

Grasas buenas

T — T —

AZUCARES EN LOS ALIMENTOS

Tedo el azicar, ya sea natural o procesada, es un tipo de
carbohidrato simple que tu cuerpo usa para obtener
energia. las frutas, verduras y productos lacteos
contienen azicar de forma natural. Los azicares
agregados son los azdcares y almibares agregados a las
comidas durante el procesamiento.
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Tedo el azicar, ya sea natural o procesada, es un tipo de
carbohidrato simple que tu cuerpo usa para obtener
energia. las frutas, verduras y productos lacteos
contlenen azicar de forma natural. Los azicares
agregados son los azidcares y almibares agregados a las
comidas durante el procesamiento.

CALCIO

El calcio es un mineral con muches usos en el organismo,
pero se le concce mayormente por su rol en la formacién
de dientes y huesos saludables.

Lo que debe saber: La falta de calcio causa csteoporesis,
la cual constituye la primera causa de las fracturas de
cadera
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Y

¢ COMO MEDIR TUS ALIMENTOS?

Cuando uno quiere empezar a controlar més sus porciones y llevar un mejor control

nutricionalmente es recomendable que puedan hacer uso de tazas medidoras o

balanzas de alimentos. Estos instrumentos también son Ideales al momento de querer

hsegotfr una receta y de esa manera asegurarse de que se obtendrd un buen producto
n

92



; QUE PUEDO HACER EN CASO DE NO
TEKIER ACCESO A ESTOS INSTRUMENTOS?

HEALTH Hand Guide to Portion Control
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ESTRATEGIAS DE EDUCACION ALIMENTARIA
NUTRICIONAL DENTRO DE LA COCINA

Estas recomendaciones haran de tu alimentacion mucho mas practica, segura, y creativa.
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Raw Fish

Solad and Fruit

RECOMENDACIONES
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Estas recomendaciones haran de tu alimentacion mucho mas practica, segurq, y creativa.
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CONCLUSIONES

*Ex lo combinacién de estrategias educativas, acompafiadas de apoyos
ambientales, disefiades para facilitar la adepeién veluntaria de
elecciones nutricionales que conducen a un estc.dpe- dptima de salud y
bienastar.

+ Es importante Integrar y diferenciar lo: diferantes conceptos bdsicos de

nutricidn, alimentacién, alimento, nutrientes, alimentacidn saludabkle, dista
equilibrada.

* Implementar estiles de vida salvdables, que inveluere poner en practica la
actividad fisica, realizar wn buen descanza, mantener wna alimenstacién
saludable y también avitar habites tédxicos.

« &lgunas de las astrategias ligada: a la educacidn alimentaria nutricional que se
deben de poner an prdctica son: lactura del etiquetade nutricional, medicidn de
raciones de los alimentos utilizande tazas medidoras o balanza, y también poner
en practica el conacimients sobre téenicas de cocina.
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Anexo 4: Presentacion para taller de cocina

@
TALLER DE
COCINA

Ana Munoz 11811251
Vanny Ordones 11521010

Ingredientes

Ingredientes Secos
* 34 taza harina de espelta (100 g)
¢ ' taza harina de almendras (45 g)
* ¥, cdta levadura quimica (polvo de
hornear)
e % cdta sal




Ingredientes

Ingredientes Haomedos
* 2 cda aceite de coco (25 g, derretido)
* % taza miel (60 g)
e 1 huevo grande, a temperatura
ambiente
¢ 1 cdta extracto de vainilla

>




S

Preparacion

Ingredientes Secos
« Ariadir todos los ingredientes secos a un bol y mezclar bien. Reservar.

Ingredientes Himedos

« Ariadir el aceite de coco y miel a ofro bol y batir por 1-2 minutos. Luego afiadir
el huevo y extracto de vainilla. Batir bien.

« Ahora anadir los ingredientes secos y batir hasta integrar. Finalmente anadir los
chips de chocolate y unir todo con una espatula. La masa sera un poco
himeda. Dejar reposar por 10 minutos para que la harina de almendras
absorba la humedad.

« Luego de 10 minutos, formar con la masa bolitas usando una cuchara para
helados de 1 %: cda, no lo compactes demasiado. Colocar sobre una bandeja
para horno forrada con papel de horno. Dejar unos 5 cm entre ellas.

» Con los dedos ligeramente aceitados, presionar la masa hasta un grosor de 4
mm, mas o menos. No las hagas muy gruesas ya que se levantaran algo en el
horno.

ol

Preparacion

« Hornear en homno precalentado a 190°C, sin ventilador, en la parte media,
con calor superior e inferior. Homear por 10 minutos si quieres que las
galletas sean tiernas. Hornea unos minutos mas si las prefieres crujientes.

« Retirar del horno y dejar enfriar completamente. ;A disfrutar!




\Gracias por su
participacion!




Anexo 5:

Grupo de WhatsApp con estudiantes encuestados

< Encuesta

aw 9 Susan, Vanny, +504 3389...

Hoy

@ Los mensajes y las llamadas estan
cifrados de extremo a extremo. Nadie fuera
de este chat, ni siquiera WhatsApp, puede
leerlos ni escucharlos. Pulsa para obtener

mas informacion.

Vanny Ordofiez cred el grupo "Encuesta”
Vanny Ordofez te afiadiod.

Vanny Ordofiez afiadid a +504 9564-4372
Ahora eres admin. del grupo.

Vanny Ordoifez afadio a +504 9821-3849

Vanny Ordoifez afadié a +504 3389-1526

Vanny Ordofiez afiadi6 a +504 9587-0033
Anadiste a +504 9904-8373.
Anadiste a +504 3396-5270.
Anadiste a +504 9692-5305.

Vanny Ordoinez

dannivziarts
[V eenviaaqao

docs.google.com
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