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RESUMEN EJECUTIVO

La presente investigacion se enfoca en comprender que los deficientes
habitos alimenticios saludables influyen en el aprendizaje significativo en los
estudiantes del noveno afio de educacion general basica de la Unidad Educativa
Fiscal Vencedores en el sector de la Concepcion del Distrito Metropolitano de
Quito durante el periodo 2023-2024. Es importante entender que una alimentacién
saludable, proporciona los nutrientes necesarios, para mejorar el desempeiio
académico y la salud. En el problema de investigacion se plantean objetivos que
conllevan a describir e identificar los factores influyentes en la adopcion de hébitos
alimenticios saludables y como estos promueven un mayor aprendizaje
significativo. El Paradigma que se aplica es critico-propositivo, porque permite
analizar el problema de investigacion, facilita la interpretacion, comprension,
explicacion del fendmeno social y a su vez presenta una solucion. La metodologia
aplicada es cuantitativa, que se centra en recopilar, analizar datos numéricos y
explorar experiencias relacionados con los habitos alimenticios saludables en
estudiantes de noveno afo a través de encuestas. De igual manera se utiliza el
modelo descriptivo, la revision bibliografica y el estudio de campo. Los resultados
obtenidos a través de las encuestas subrayan la relacion entre una alimentacion
saludable y el aprendizaje significativo en adolescentes, también destacan la
importancia del papel de los docentes y padres de familia en la promocion de
habitos alimenticios saludables como un componente vital del proceso educativo y
resaltan la necesidad de implementar estrategias pedagogicas activas que integren
contenidos en el curriculo escolar referente a alimentacion saludable, para lograr
mejorar la conciencia nutricional en la comunidad educativa. Ademas, como
alternativa de solucion al problema, se propone la elaboracion de una guia
alimenticia para docentes, estudiantes y padres de familia, con la finalidad de
mejorar la alimentacion, el aprendizaje, desempefio académico y la salud de los
adolescentes.

DESCRIPTORES: Aprendizaje, Alimentacion, Habitos, Significativo.
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ABSTRACT

Healthy eating habits that promote meaningful leamning in ninth-grade students of basic
general education.

This research focuses on understanding how poor eating habits affect meaningful
leaming in ninth-grade students at the "Vencedores" public high school in the
Concepcion sector of the Metropolitan District of Quito dunng the 2023-2024 penod. It is
crucial to comprehend that a healthy diet provides the necessary nuinents to enhance
academic performance and health. The research problem outlines objectives aimed at
describing and identifying influential factors in the adoption of healthy eating habits and
how these contnbute to greater meaningful leaming. The applied paradigm is cntical-
propositional as it allows for analyzing the research problem, facilitating the
interpretation, understanding, and explanation of the social phenomenon while
presenting a sclution. The methodolegy employed is quantitative, focusing on collecting
and analyzing numerical data and exploring expenences related to healthy eating habits
in ninth-grade students through surveys. Descnptive modeling, literature review, and
field study are also utilized. Survey results emphasize the connection betwesn a healthy
diet and meaningful learning in teenagers. They also underscore the role of teachers
and parents in promoting healthy eating habits as a vital component of the educational
process. The findings highlight the need to implement active pedagogical strategies
integrating content on healthy eating into the school cumiculum to raise nutritional
awareness in the educational community. As a proposed solution to the problem, the
creation of a nutritional guide for teachers, students, and parents is suggested with the
aim of enhancing the overall diet, learning, academic performance, and health of
adolescents.

KEYWORDS: Learning, Nutrition, Habits, Meaningful.

Xvii



INTRODUCCION
Importancia y actualidad

A medida que la sociedad se vuelve cada vez mas consciente de la
importancia de la salud y el bienestar en el ambito educativo, la relacion entre la
nutricion y el aprendizaje se ha convertido en un drea de investigacion fundamental.
Una alimentacion saludable proporciona al cerebro los nutrientes necesarios para
funcionar de manera 6ptima. En efecto los estudiantes que siguen una dieta
equilibrada tienen una mejor capacidad para concentrarse, retener informacion y
resolver problemas, lo que se traduce en un mejor rendimiento en sus estudios.

La investigaciéon se enfoca en la praxis pedagogica, por la aplicacion
concreta de teorias y principios educativos en el contexto de la ensefianza y el
aprendizaje, que en relacion a los habitos alimenticios en las escuelas implica
integrar educacidon nutricional en el curriculo y promover entornos escolares
saludables mediante actividades practicas y ejemplos concretos.

Por consiguiente, se reconoce la importancia de la colaboracion entre
docentes y padres de familia para promover habitos alimenticios saludables en el
hogar y en la escuela. Ademads, los habitos alimenticios se desarrollan durante la
nifiez e influyen de manera significativa en la adolescencia y en la calidad de vida.
Por esta razon la escuela debe contribuir en educar a los adolescentes sobre una
alimentacion saludable y su influencia en su bienestar fisico como emocional, a
través de una cultura nutricional saludable, que incentive a cambiar habitos
inadecuados que afecten su salud.

Los habitos alimenticios saludables, ricos en nutrientes como omega-3,
antioxidantes y vitaminas, pueden mejorar la concentracion, la atencion de los
estudiantes, y el desarrollo de tareas educativas de manera efectiva. Asi mismo, una
dieta equilibrada también puede influir en el bienestar emocional de los estudiantes.
En este sentido la alimentacion desempena un papel crucial en la produccion de
neurotransmisores, como la serotonina, que ejercen una influencia significativa en
el estado de animo de las personas. Los estudiantes que se sienten bien
emocionalmente tienen mas probabilidades de participar activamente en el proceso

de aprendizaje.



Durante la adolescencia, los habitos alimenticios adecuados, pueden sentar
las bases para una vida adulta saludable, ya que estos pueden ayudar a prevenir
enfermedades cronicas, como la diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares,
que podrian interferir con el aprendizaje y el desarrollo académico a largo plazo.
De ahi la necesidad de fomentar la alimentacion saludable en los estudiantes, ya
que los conocimientos adquiridos en la adolescencia, pueden influir en sus
elecciones alimenticias a lo largo de sus vidas y, por lo tanto, contribuir a una
sociedad mas saludable en el futuro.

Ensenar a los estudiantes sobre la importancia de la alimentacion saludable
fomenta la responsabilidad y la toma de decisiones adecuadas sobre su dieta y estilo
de vida, lo que es una habilidad fundamental en la vida adulta.

La promocion de habitos alimenticios saludables puede contribuir a reducir
las desigualdades en el aprendizaje, por lo que es necesario abordar la nutricion
como un componente esencial en la educacion. Asi mismo, la malnutricion, la
desnutricion, sobrepeso u obesidad, afectan a un nUmero significativo de
estudiantes, lo que conlleva a dificultades en la concentracion, la atencion y la
memoria.

Al respecto, para la elaboracion del proyecto de investigacion es necesario
revisar algunas normativas, que sustentan el trabajo investigativo y sirven como
referencia para futuros trabajos en relacion a los habitos alimenticios y el
aprendizaje significativo.

La Constitucion de la Republica del Ecuador de 2008 contiene varios
articulos que hacen referencia a la importancia de la alimentacion. A continuacion,
se transcriben los articulos pertinentes:

Art. 3. - La nutricién, la educacion, la salud, el agua y el
saneamiento, la vivienda, la seguridad social y la seguridad social
comunitaria son derechos que garantizan el Buen Vivir. (Constitucion,
2008, p. 1).

Art. 44. - La comunicacion es un servicio publico cuyo ejercicio y
gestion se ejercen en funcion del interés publico y del sumak kawsay. La
comunicacion es un derecho, que incluye: generar, procesar, difundir y

recibir informaciones veraces, plurales, oportunas, contextualizadas,



equitativas y sin censura previa. Se prohibe toda forma de censura. Los
medios de comunicacidon social tienen la responsabilidad de proveer
contenidos de calidad que fomenten la educacion, la cultura, la ciudadania,
la interculturalidad, la igualdad, la equidad, el respeto a los derechos, la
diversidad y la paz. Se promovera la promocion de valores y practicas
alimenticias saludables y la produccion de alimentos sanos, seguros y de
calidad para mejorar la nutricion de la poblacion. (Constitucion, 2008, p. 2).

Por su parte, la LOEI (Ley Organica de Educacion Intercultural) de
Ecuador del ano 2019 contiene disposiciones relacionadas con la
alimentacion en el contexto educativo. A continuacidn, se transcriben los
articulos pertinentes:

Art. 133. - El Estado promoverd una alimentacion adecuada y
saludable en las instituciones educativas, con la participacion de la
comunidad educativa, para garantizar el derecho a la educacion y una
alimentacion suficiente, saludable y culturalmente adecuada. Priorizara la
produccion local y los sistemas de compras publicas, para asegurar la
distribucion de alimentos saludables en las instituciones educativas. (LOEI,
2019).

Art. 134. - Las instituciones educativas fomentaran la produccion y
consumo de alimentos saludables y nutritivos, impulsardn la ensenanza de
las practicas agroecoldgicas y promoveran la formacion en seguridad y
soberania alimentaria. (LOEI, 2019).

Art. 135. - El Ministerio de Educacion, en coordinacion con el
Ministerio de Agricultura y Ganaderia y otros actores, establecerd las
politicas de alimentacion escolar. (LOEIL 2019).

Art. 136. - Los Gobiernos Autonomos Descentralizados Municipales
y Metropolitanos serdn corresponsables con el Ministerio de Educacion para
asegurar una alimentacion adecuada y saludable en las instituciones
educativas ubicadas en su jurisdiccion, priorizando la produccién local y

fomentando las practicas agroecologicas. (LOEI, 2019).



Finalmente, en el Codigo de la Nifiez y Adolescencia de Ecuador, se
establecen principios generales que se aplican al cuidado y proteccion de los
derechos de los nifios y adolescentes. Aunque no se aborde la alimentacion de
manera especifica, la ley enfatiza la importancia del bienestar, la salud y la
integridad de los nifios y adolescentes. Estos principios generales proporcionan la
base legal para garantizar que los nifios y adolescentes tengan acceso a una

alimentacion adecuada y saludable como parte de su bienestar general.

Justificacion

La investigacion titulada "Los habitos alimenticios saludables que
promueven el aprendizaje significativo en los estudiantes de noveno afio de
educacion general basica" se justifica por varias razones fundamentales en el
contexto educativo y de salud publica.

Al respecto, Bays (2014), nutricionista y psicoterapeuta, explora como la
atencion plena en la alimentacion puede mejorar no solo la salud fisica, sino
también la capacidad de concentracion y la disposicion mental para el aprendizaje.
Bays sostiene que, al practicar la alimentacion consciente, los individuos pueden
cultivar habitos alimenticios saludables que repercuten positivamente en su
bienestar general y el rendimiento académico.

Por otro lado, Reiter (2015), experta en nutricion y educadora, ofrece una
perspectiva centrada en el impacto directo de la nutricion en el rendimiento
académico de los estudiantes. Reiter argumenta que una dieta equilibrada, rica en
nutrientes esenciales, no solo beneficia la salud fisica, sino que también facilita el
aprendizaje.

De acuerdo a lo expuesto, ambos autores coinciden en destacar la estrecha
relacion entre la alimentacion y el rendimiento académico. Por esta razon Bays
como Reiter abogan por la importancia de fomentar habitos alimenticios saludables,
para lograr un aprendizaje significativo, resaltando la conexion intrinseca entre una
nutricion adecuada y el desarrollo integral de los estudiantes. Ambos defienden un
enfoque holistico, reconocen que la salud fisica como la mental optimizan el
proceso educativo.

Ademas, la adolescencia es una etapa en la que se establecen patrones de

alimentacion que a menudo persisten en la vida adulta. Promover una alimentacion



saludable en este grupo demografico, no solo impacta en su rendimiento académico,
sino que también sienta las bases para una vida adulta mas saludable, reduciendo el
riesgo de enfermedades cronicas relacionadas con la dieta.

En el contexto de la educacion, comprender como la alimentacion afecta el
aprendizaje puede llevar a la implementaciéon de politicas y programas que
fomenten una alimentacion saludable en las instituciones educativas. Esto puede
incluir el mejoramiento de los programas de alimentacion escolar, educacion
nutricional y la creaciéon de entornos que promuevan elecciones alimenticias
saludables. Esta investigacion también puede ayudar a abordar las disparidades en
el aprendizaje, ya que no todos los estudiantes tienen igual acceso a una
alimentacion adecuada. Por esta razon identificar y mitigar estas desigualdades es
un componente fundamental de la justicia educativa.

En el ambito de los habitos alimenticios saludables y el aprendizaje, se
exploraran diversas fuentes de investigacion, con el objetivo de comprender los
contextos macro, meso y micro. Estos enfoques nos proporcionaran una perspectiva
mas integral sobre como abordar de manera eficaz, estos temas en el entorno
educativo.

Sobre esta tematica, la UNESCO, en calidad de organismo especializado de
las Naciones Unidas, adopta un enfoque integral que aborda la educacion dentro del
contexto mas amplio del desarrollo sostenible. Este organismo sostiene que se
requieren practicas educativas que fomenten la conciencia sobre la importancia de
una alimentacion saludable y sus efectos en el rendimiento académico y el bienestar
general. Estos elementos no solo pueden potenciar los logros académicos, sino
también capacitar a los estudiantes para alcanzar el éxito, al mismo tiempo que
promueven la inclusion y la equidad en el ambito educativo y de salud (UNESCO,
2023).

La UNESCO promueve la implementacion de programas y politicas que
fomenten una alimentacion saludable en las escuelas, ya que esto no solo beneficia
a los estudiantes individualmente, sino que también contribuye a la equidad en la
educacion y al logro de los Objetivos de Desarrollo Sostenible relacionados con la

educacion y la salud. (UNESCO, 2023).



Sobre este mismo punto, la (FAO, 2023), menciona que es fundamental
proporcionar a los escolares y adolescentes una dieta adecuada que favorezca su
crecimiento, desarrollo, proteccion contra enfermedades y les brinde la energia
necesaria para dedicarse al estudio, aprender y mantenerse fisicamente activos. Para
asegurar los derechos humanos de los nifios a la alimentacion, la educacion y la
salud, resultan esenciales programas escolares y politicas coherentes y holisticas.
La implementacion de intervenciones complementarias, como la introduccion de
comidas saludables en las escuelas y la educacién en alimentacidon y nutricion,
posibilita a los estudiantes mejorar sus habitos alimenticios, adoptar practicas mas
saludables y difundirlas en sus familias y comunidades.

Finalmente, un estudio de la Universidad de Oxford, encontré que una dieta
rica en frutas, verduras y pescado se asociaba con un coeficiente intelectual mas
alto en adolescentes. Ademas, la Asociacion Estadounidense de Dietética informa
que una nutricion adecuada puede mejorar la concentraciéon y la memoria,
habilidades esenciales para el aprendizaje significativo. Es por ello que esta
investigacion es esencial para optimizar la educacion y la salud de los estudiantes
de noveno afio de educacion general basica, ademas de garantizar un futuro mas
saludable y académicamente exitoso (Lauren, 2015).

Latinoamérica enfrenta desafios significativos en materia de salud, como la
prevalencia de enfermedades no transmisibles y la malnutricion. La efectividad de
la ensefianza de habitos saludables esta directamente relacionada con la capacidad
de las estrategias educativas para reflejar las condiciones y necesidades especificas
de la poblacion.

En Colombia, por ejemplo, se identifico una tasa de prevalencia del 54,2%
por hogar segun la Encuesta Nacional de Situacion Nutricional (ENSIN, 2015),
llevada a cabo por el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar (ICBF). Esto
indica que aproximadamente la mitad de los hogares en Colombia experimentaba
inseguridad alimentaria y nutricional, encontrandose en situaciéon de hambre. De
ahi que Colombia ha trabajado en estrategias para garantizar la seguridad
alimentaria de su poblacion. Esto implica no solo el acceso a alimentos, sino
también la promocion de dietas saludables y la prevencion de la malnutricion. Por

su parte, el gobierno colombiano ha implementado programas de alimentacion



escolar para garantizar que los nifios tengan acceso a comidas nutritivas durante su
educacion.

Por su parte, actualmente en Perti, mas de la mitad de la poblacion enfrenta
inseguridad alimentaria. Segun el informe SOFI 2022 de la FAO, alrededor de 16,6
millones de personas en Peru, lo que equivale a mas del 50% de la poblacion, no
tienen acceso a una alimentacion saludable. Al respecto, el gobierno peruano ha
implementado programas de asistencia alimentaria dirigidos a poblaciones
vulnerables. Entre ellos se encuentran programas de transferencias condicionadas y
no condicionadas, destinados a mejorar el acceso a alimentos basicos para la
poblacidn de todas las edades.

En Ecuador, se han llevado a cabo estudios comparativos en relacion con
los niveles socioecondmicos, y se determina que el 25% de los estudiantes
pertenecientes a un nivel socioecondmico bajo enfrentan dificultades en su
desempefio académico. En esta circunstancia los estudiantes tienen tres veces mas
probabilidades de presentar dificultades académicas y de no adquirir los
conocimientos basicos en comparacion con el 75% de estudiantes que se encuentran

en un nivel socioecondmico alto, y cuyo rendimiento académico es aceptable.

Figura 2.12. Probabilidad de tener un desempeiio bajo entre estudiantes con un indice socioeconémico
bajo, en relacién con los estudiantes no con un indice socioeconémico bajo
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Fuente: OCDE, 2017a.
Realizacion: Ineval, 2018

Grifico 1. Desempeiio de los estudiantes y factores socioeconémicos
Elaborado: Ineval, 2018
Fuente: OCDE, 2017

De acuerdo con el Instituto Nacional de Estadistica y Censos (INEC), el
sobrepeso y la obesidad estan en aumento, especialmente en la poblacién joven, lo
que plantea serias preocupaciones sobre la salud y el bienestar de los estudiantes de

bachillerato (INEC, 2018). La problematica se agrava por el aumento de la



prevalencia de sobrepeso y obesidad entre los adolescentes estd en aumento, lo que
indica una creciente dificultad para acceder a alimentos nutritivos y una falta de
educacion nutricional efectiva. Este fendmeno no solo afecta la salud fisica de los
estudiantes, sino que también influye en su aprendizaje y bienestar general

Segtn el Plan Intersectorial de Alimentacion y Nutricion Ecuador 2018-
205 (PIANE), publicado por Ministerio de Salud Publica del Ecuador, se destaca la
necesidad de implementar una politica alimentaria saludable, sostenible e
intersectorial. Esto implica fortalecer la colaboracion entre el sector publico y la
sociedad civil para planificar estrategias, asignar recursos, asi como llevar a cabo
un monitoreo y evaluacion continua. El objetivo principal es asegurar los derechos
humanos a una salud y nutricion alimentaria adecuada para la poblacion
ecuatoriana.

Por su parte el Ministerio de Educacion (MINEDUC) impulsa el programa
de Alimentacion Escolar, el cual se encuentra actualmente regulado por ley
organica (LOEI). Este programa est4 disefiado con la finalidad de proporcionar un
complemento nutricional a nifios y jovenes hasta décimo afio de educacion general
basica. Es importante destacar que no busca reemplazar la ingesta caldrica que debe
provenir de los desayunos y almuerzos en los hogares, ya que el suplemento
nutricional ofrecido por este programa contribuye hasta un 15% de la ingesta
caldrica diaria de los nifios y jévenes, con el objetivo de asegurar que no pasen mas
de cuatro horas sin haber consumido algin alimento. Asi, el programa del
ministerio se configura como un refrigerio diario.

En este sentido es de vital importancia investigar referente a los hébitos
alimenticios que promueven el aprendizaje significativo en los estudiantes de
noveno ano de la Unidad Educativa Fiscal Vencedores. A través de un trabajo
colaborativo con los miembros de la comunidad educativa, que se enfoquen a
implementar una cultura nutricional saludable.

Planteamiento del problema

Cazorla (2021), aborda la problematica de los habitos alimenticios en el
contexto educativo, argumenta que la alimentacion adecuada es esencial para
potenciar el rendimiento académico y destaca que una dieta balanceada influye

directamente en la concentracion y el desarrollo cognitivo de los estudiantes.



Referente al trabajo de investigacion de los héabitos alimenticios saludables
que promueve el aprendizaje significativo en los estudiantes de noveno afio de la
Unidad Educativa Fiscal Vencedores se analiza los siguientes aspectos: La jornada
pedagogica en la institucion inicia a las 13:00, lamentablemente los estudiantes no
logran organizar adecuadamente su tiempo y el horario de alimentacién y en
algunas ocasiones acuden a la institucion sin haber desayunado y almorzado.

Esta situacion afecta directamente al rendimiento académico, pues
experimentan cansancio y falta de energia durante las actividades pedagogicas.
Ademas, es evidente que los estudiantes no han adoptado la costumbre de llevar
alimentos saludables para consumir durante el recreo. Ademas, los padres se
ausentan de casa por razones laborales, dejando a sus hijos solos durante la mafiana.
Esta circunstancia conlleva a que los jovenes no cuenten con la supervision para
sus comidas, sobre todo en el desayuno y el almuerzo.

También es importante recalcar que los estudiantes consumen alimentos
fuera de la institucion, los cuales son adquiridos a vendedores informales que no
cumplen con normas de sanidad ni disponen de registro sanitario. Estos alimentos
incluyen frutas citricas en condiciones de insalubridad y productos con alto
contenido de grasas saturadas. Los jovenes frecuentemente optan por comprar
snacks o golosinas de manera recurrente al entrar o salir de la institucion, sin que
haya un control adecuado, lo que fomenta habitos alimenticios inadecuados que
pueden afectar la salud de los adolescentes.

Por otra parte, la institucion recibe regularmente los kits de alimentacion
para los estudiantes de la seccion matutina y vespertina hasta el décimo afio de
educacion general bésica, proporcionados por el Ministerio de Educacion. Sin
embargo, la cantidad de estos kits resulta insuficiente para cubrir las necesidades
de todos los estudiantes del plantel. Ademas, muchos jovenes se han cansado de
consumir el mismo producto a diario y optan por desperdiciarlo.

A continuacion, se presenta un esquema que detalla las principales causas
de esta problematica relacionada con los habitos alimenticios saludables que
promueven un aprendizaje significativo en los estudiantes de noveno afio de

educacion general bésica, junto con sus efectos correspondientes.



sa[qEpPNES odod souatE

ap peprangnd £ sared ap uoisang

0T

UGTITJUIE
U.ﬂ mD..HHN..-OH_. mﬂ_.n = mm—uh..__.ﬁﬂ.n.mu.m.
A JQEPNIES UOIIEJUILUITE
B[ 2Iq0% BI[IWUET ap saiped sof
ap awed Jod oyuaTturaouoIEaT

ozer euswry :10d opeioqery
0399)7 — esne)) UQNE[Y 7 0d1JvID)

TEUOIDLRNU
UGTIEINP2 2P SEMIA] U3 5UI0P

0] op uorDElsedeD BEEIST

(e
* ..Vh
p 7
epeaqipnbasop I[QEPNIES [EWOTILINT IOTIEINPS
' IETOT [2 U2 SOATIIINT SOIUTIE
EI2IP BUM B OPIGap SapEpsmiiafu 2p SETOD] AIGOF FUIDOP
2p epeyum] pepIpqruodsiq
EENO A PEPISIQO B[ 9P Ojudtuny S0 3P OJUITMIOUGISIC]
N~ .....IJJIlrrIlIIJJlI Y |L|1|11[Lll|111|11
J|JJ|II|rIJ|l B o
\‘
STHOTADNTA TVOSTA VAILVOOdH dVAINDG VI Idd VOISV TVHINTD NOIODV.DNdA
HA ONV ONAAON TAd SAINVIAALSA SOT NA ‘OCALLVIIAINDIS ArVZIANTAAV {uﬂﬁ,.-ﬂﬁvﬂw
TA NI NAANTANT ANO STTEVANTVS SOIDLINAWITY SOLTEVH STINITIODIIAA
.
|]-Il|]]|ll|ll| II-|,||.|-|.||.|,|
-— ¥ —
' ™ ' ™ N
SEPIA S0S 3P FETIEA POIESE NS
OOIE[ O] B SEDTUQID SIPEPIULIRFUI EELIOJED U2 50011 & sopesasosd ered 50801DIJaUa0 U0 S0TUaTHIE
IE[[OLIES2P 2P 055211 I0ABTI SOJURUIE 2p sauoiado anb 21q0s SOIUATIIIDOUSD
UN UEIIU2 SHUBIPNISS S0 B ILLINORI uapand sajuerpnisa so S Ualaled S2]UEPilEs 8077 [ea]
h vy p- s < =
¥ b 4 =]
. ™~ e R N #
£OIDTJUILIIE Sauaplosap sapgreod £2UBIpIES £0f 3p sfezrpuside afezmpuaide ap pepIoBdED
e reEn| ep 2nb of "epiuod A uoraEnU20U0D 2p peproedes 05 UEID3JE 2nb SA[GEPNIES
B[ uod eonewapqosd uoraeas Bun m.H .uEuEm..:umm.u.._ ﬂ.m#w.u.mm o20d SEIDNUSUIE SaU0TsIoap
A "ewmssoine eleq eun e1suad og sopesasord .ma._..un_ﬁq:._.m soT UETLO} SSIUETPTLSD S0
(. iy p. A >y

sewd[qo.ad ap joqay



Analisis critico

Al respecto, conviene mencionar brevemente que la ausencia de programas
de educacion nutricional, el desconocimiento y la escasa capacitacion por parte de
los docentes, provoca que los estudiantes carezcan de conocimientos sobre qué
alimentos son beneficiosos para su salud lo que puede llevar a elecciones
alimenticias poco saludables. Ademas, en muchos entornos escolares, no se ofrecen
opciones de alimentos nutritivos, por lo que los estudiantes pueden recurrir
solamente a opciones de alimentos procesados y ricos en calorias vacias, lo que, a
su vez, afecta negativamente su capacidad de concentracion y aprendizaje.

Si bien es cierto el desconocimiento del consumo de alimentos saludables y
una nutricion a destiempo por parte de los representantes legales, van a influir de
forma negativa en el aprendizaje y desempefio académico de sus representados.
Ademas, los adolescentes a menudo son influenciados por las decisiones de sus
pares y la publicidad de alimentos poco saludables lo que los lleva a elegir opciones
dietéticas poco saludables que impactan negativamente en la parte cognitiva,
afectiva y en la salud, debido a que el organismo carece de los nutrientes necesarios

y que va a influir en alcanzar un aprendizaje significativo.

Delimitacion de la investigacion

e Campo: El campo de accion sera el educativo.

e Area: El 4rea que se abordara es la alimentacion y el aprendizaje.

e Aspecto: El estudio se realizara referente a los hébitos alimenticios
saludables y el aprendizaje significativo.

e Delimitacién Espacial: La investigacion se llevara a cabo en la Unidad
Educativa Fiscal Vencedores, de la provincia de Pichincha, canton Quito,
parroquia la Concepcion.

e Delimitacion Temporal: La investigacion se aplicara durante el afio lectivo
2023-2024.

e Unidades de Observacion: Los grupos de investigacion seran los

estudiantes de novenos afos, docentes y representantes legales.
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Formulacion del problema

(Como influyen los habitos alimenticios saludables en el aprendizaje
significativo, en los estudiantes del noveno afio de Educacion General Basica de la
Unidad Educativa Fiscal “Vencedores” de la Concepcion del Distrito Metropolitano
de Quito periodo 2023-2024?

Interrogantes de la investigacion

V.L

(Cudles son los factores que influyen en la adopcion de habitos alimenticios
saludables por parte de los estudiantes de noveno afio de la Unidad Educativa Fiscal
Vencedores?

V.D.

(Como se manifiesta el nivel de aprendizaje significativo en los estudiantes
de noveno afio de la Unidad Educativa Fiscal Vencedores?

P.P.

(Existe alguna alternativa de solucion para los deficientes habitos
alimenticios saludables, que influyen en el aprendizaje significativo en los
estudiantes del noveno afio de Educacion General Bésica de la Unidad Educativa
Fiscal Vencedores de la Concepcion del Distrito Metropolitano de Quito durante el

periodo 2023-2024?

Destinatarios del proyecto

En el presente proyecto investigativo, participan de manera directa
estudiantes, docentes y padres de familia, con un total de 160 personas de los cuales,
75 corresponden a estudiantes de los novenos afios de Educacion General Basica,
38 son mujeres y 37 hombres, en edades comprendidas entre los trece y catorce
afios. Ademas 10 docentes de todas las areas y 75 padres de familia.

Los beneficiarios directos del andlisis de la problematica: "Los habitos
alimenticios saludables que promueven el aprendizaje significativo son los
estudiantes de noveno ano" que ademas incluyen a docentes y padres de familia,
quienes, al estar informados sobre la relacion entre la alimentacion y el rendimiento
académico, pueden contribuir a la promocion de habitos alimenticios saludables en

el colegio y brindar orientacion a los estudiantes para la practica en sus hogares.
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Objetivos de la investigacion

Objetivo General

Describir la influencia de los habitos alimenticios saludables en el
aprendizaje significativo, en los estudiantes del noveno afio de Educacion General
Bésica de la Unidad Educativa Fiscal Vencedores de la Concepcion del Distrito

Metropolitano de Quito periodo 2023-2024.

Objetivos Especificos

e Identificar los factores que pueden influir en la adopcion de hébitos
alimenticios saludables en los estudiantes de noveno afio de la Unidad
Educativa Fiscal Vencedores, incluyendo aspectos familiares, educativos
y socioecondmicos.

e Promover el aprendizaje significativo en los estudiantes de noveno afio de
la Unidad Educativa Fiscal Vencedores, con la participacion activa del
docente.

e Disefiar una guia nutricional referente a los habitos alimenticios saludables
que promueven el aprendizaje significativo en los estudiantes del noveno
aflo de Educacion General Basica de la Unidad Educativa Fiscal

Vencedores de la Concepcidn del Distrito Metropolitano de Quito.
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CAPITULO 1
MARCO TEORICO

Antecedentes de la investigacion

Al hablar de los fundamentos de este estudio, resulta crucial analizar
investigaciones previas como base y respaldo. Los antecedentes teoricos a
continuacion proporcionan la informacion esencial para adquirir una comprension

mas precisa del tema y del problema de investigacion que se aborda.

La investigacion titulada: ESTRATEGIA VIVENCIAL PARA LA
ENSENANZA DE HABITOS ALIMENTICIOS SALUDABLES PARA
ESTUDIANTES DE EDUCACION BASICA, NIVEL MEDIO vy publicada por la
Universidad Indoamérica en la ciudad de Quito, destaco la relevancia de la
alimentacion en el desarrollo fisico y psicologico de nifios y adolescentes. Se
evidencid que muchos estudiantes, no siguen las recomendaciones de habitos
saludables, atribuido a la falta de conocimiento de padres y docentes sobre el tema.
Para abordar esta problematica, se propuso la implementacion de guias didacticas
con estrategias vivenciales como herramientas para los educadores, promoviendo
habitos alimenticios saludables. Al adoptar un enfoque critico propositivo, la
investigacion de campo y revision bibliografica respaldo tedricamente las variables
de estudio. La busqueda exploratoria identificd el problema, sus condiciones, y
mediante un andlisis descriptivo, se interpretaron los datos obtenidos. Como
conclusion, este trabajo establecid que mejorar la educacion alimentaria puede
conducir a una calidad nutricional superior en nifios y adolescentes (Polanco

Monteros, 2023).

Por su parte, el trabajo titulado: GUIA VIRTUAL PARA EL
DESARROLLO DE HABITOS DE NUTRICION SALUDABLES EN
ESTUDIANTES DEL PREUNIVERSITARIO QUALITY UP de la Universidad
Indoamérica en la ciudad de Ambato, expuso que los habitos alimenticios,
fundamentales para el desarrollo integral, se forman desde temprana edad y son
especialmente susceptibles a influencias externas, como la disponibilidad de
alimentos hiper procesados. El estudio exploratorio reveld la presencia de malos

habitos alimenticios entre los jovenes del Bachillerato de Quality Up, motivando la
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validacion de una guia virtual de nutricion. La metodologia mixta empleada integrd
métodos tedricos, empiricos y matematicos para establecer un marco tedrico
conceptual sobre habitos alimenticio que permitio diagnosticar la problematica y
proponer una guia nutricional. Los resultados sugieren que la guia puede contribuir
al desarrollo de habitos alimenticios saludables en estudiantes del preuniversitario

y otros usuarios (Yaguana Zurita, 2018).

La investigacion titulada: HABITOS ALIMENTICIOS Y SU
INFLUENCIA EN EL DESARROLLO DEL APRENDIZAJE EN
ESTUDIANTES DE LA ESCUELA ELIAS CEDENO JERVES CASCOL -
Manabi 2018, busco determinar la relacion entre los habitos alimenticios y el
desarrollo del aprendizaje en nifios. Con un disefio correlacional y enfoque
descriptivo, se empled la encuesta con una muestra de 37 estudiantes. Los
resultados indicaron que el 41% tiene buenos habitos alimenticios, el 43% no, y el
16% tal vez. La correlacion segin el Método Pearson fue 0,874, demostrando una
relacion positiva entre las variables. En cuanto al aprendizaje, el 59% tiene alto
nivel de conocimiento. De esta manera, el proyecto concluye que una mejor
alimentacion, se relaciona directamente con el mejoramiento de la calidad de vida

y el con el aprendizaje positivo (Reyes Soledispa, 2018).

Es importante también el aporte de la investigacion titulada: HABITOS
ALIMENTICIOS EN NINOS DE 4 A 6 ANOS DE UNA INSTITUCION
EDUCATIVA DE LA PROVINCIA DE SANTA ELENA — ECUADOR la cual
determind que la alimentacion en la infancia es crucial para el desarrollo integral
de los nifios, y habitos alimenticios inadecuados pueden tener consecuencias en
areas cognitivas, fisicas y bioldgicas, incluso hasta la muerte. Este estudio se centr6
en los conocimientos de los padres sobre los habitos alimenticios de nifios de 4 a 6
anos en la Unidad Educativa Teodoro Wolf en Santa Elena, Ecuador. Utilizando un
enfoque cuantitativo y disefio no experimental, se recopil6 informacion a través de
encuestas. Los resultados revelaron que la mayoria de los padres conocen los
habitos alimenticios adecuados y muestran rechazo hacia los alimentos ultra

procesados. Sin embargo, existe falta de conocimiento sobre los menus escolares vy,
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aunque los padres tienen informacion, la falta de control puede llevar a que los nifios

consuman alimentos poco nutritivos (Malavé et al., 2023).

La investigacion titulada: LA ALIMENTACION Y EL APRENDIZAIJE
SIGNIFICATIVO EN CIENCIAS NATURALES, EDUCACION BASICA
SUPERIOR, EN LA UNIDAD EDUCATIVA FISCAL CAMILO PONCE
ENRIQUEZ, D.M DE QUITO, 2022-2023 se enfoc6 en determinar la incidencia de
la alimentacion en el aprendizaje significativo de Ciencias Naturales en estudiantes
de octavo a décimo afno. Reconociendo la transcendencia del alimento para el
funcionamiento del cuerpo, la investigacién subraya la importancia de una dieta
equilibrada en vitaminas, minerales y proteinas. Se destaca que la malnutricion,
influenciada por factores familiares, sociales y educativos, impacta el desarrollo
fisico, psicoldgico e intelectual. Bajo un enfoque cuali-cuantitativo y exploratorio,
se emplearon encuestas y entrevistas para determinar que la ingesta de alimentos
afecta el proceso de ensefianza-aprendizaje y tiene una influencia directa en el

aprendizaje significativo de Ciencias Naturales (Falconez Santana, 2023).

Finalmente, el trabajo titulado: LOS HABITOS ALIMENTICIOS EN EL
APRENDIZAIJE SIGNIFICATIVO. GUIA DIDACTICA, se llevo a cabo en la
Unidad Educativa Nelson Ortiz Estefanuto, ubicada en la zona urbana de la
provincia de Esmeraldas. Con el objetivo general de analizar la incidencia de los
habitos alimenticios en el aprendizaje significativo, se realizd6 un estudio
bibliografico, estadistico y de campo. Se diseii6 una Guia Didactica en el marco
conceptual, definiendo los héabitos adquiridos a lo largo de la vida que influencian
la alimentacion. Este estudio, concluy6 que mantener una dieta equilibrada, variada
y suficiente, junto con la practica de ejercicio fisico, constituye la formula ideal
para la salud, por ello, plante6 una propuesta con la intencion de mejorar los habitos
alimenticios en los nifios y alcanzar el aprendizaje significativo (Montafio Matamba

y Quintero Montafio, 2018).

Al analizar cada uno de los trabajos mencionados como antecedente, se
vuelve evidente que la influencia positiva de una alimentacién saludable en el
desarrollo cognitivo de los estudiantes es crucial, motivo por el cual esta

investigacion se centra en los habitos alimenticios que respaldan el aprendizaje
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significativo en estudiantes de noveno afio. Dada la importancia de una
alimentacion saludable para el funcionamiento dptimo del organismo y el desarrollo
cognitivo, se destaca la necesidad de inculcar habitos alimenticios saludables desde

edades tempranas.

Por otra parte, el aprendizaje significativo, al relacionar nueva informacion
con conocimientos previos, se presenta como una herramienta para enriquecer el
proceso de adquisicion de conocimiento. En este contexto, la investigacion busca
impulsar el aprendizaje significativo en estudiantes de noveno afio, mediante la
incorporacion de habitos alimenticios saludables, con el propdsito de elevar su

rendimiento académico y su calidad de vida en general.

ORGANIZADOR LOGICO DE LAS VARIABLES

SALUD INTEGRAL CONSTRUCTIVISMO
ALIMENTACION TIPOS DE
SALUDABLE APRENDIZAJTE
HABITOS APRENDIZATE
ALIMENTICIOS SIGNIFICATIVO
VARIABLE INDEPENDIENTE INFLUYE VARIABLE INDEPENDIENTE

Grafico 3. Organizador de las variables
Elaborado por: Ximena Erazo
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DESARROLLO TORICO DE CAMPO Y OBJETO
Desarrollo fundamental de la variable independiente
SALUD INTEGRAL

La salud, segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), es un estado
completo de bienestar fisico, mental y social, que va mas alla de la simple ausencia
de enfermedad. Este enfoque integral implica fomentar habitos saludables y
participar activamente en la sociedad, abordando no solo aspectos bioldgicos, sino
también emocionales, psicoldgicos y sociales. Ademas, se tienen en cuenta factores
economicos y culturales que afectan el estilo de vida de las personas (OMS, 1965).

Desde la perspectiva de Gutiérrez (2012), la salud 6ptima se relaciona
estrechamente con el conocimiento que las personas tienen acerca de las diversas
propiedades de los alimentos, tanto naturales como procesados. Segiin Gutiérrez, la
carencia nutricional en la dieta o la ausencia de actividad fisica pueden propiciar el
desarrollo de enfermedades. Por lo tanto, el valor de consumir alimentos saludables
radica en proporcionar la energia necesaria para llevar a cabo actividades
intelectuales, deportivas y cotidianas, al mismo tiempo que se evitan practicas
alimenticias inapropiadas como la comida répida o la chatarra.

De esta manera, de acuerdo con la perspectiva de la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), la salud se concibe como un estado integral de bienestar fisico,
mental y social. Este enfoque implica la promocion de habitos saludables y la
participacion activa en la sociedad, considerando factores econdmicos y culturales
que influyen en el estilo de vida. Mientras tanto, desde la 6ptica de Gutiérrez (2012),
la salud estd intrinsecamente ligada al conocimiento que las personas poseen sobre

las propiedades alimenticias, ya sean naturales o procesadas.

ALIMENTACION SALUDABLE

Segun la perspectiva de la UNESCO (2023), la alimentacion se concibe
como el proceso mediante el cual se suministran al organismo sustancias nutritivas
para satisfacer las necesidades alimenticias y obtener la energia esencial para el
desarrollo integral de nifios y jovenes. Este proceso implica el consumo de frutas y
verduras frescas, ricas en minerales y vitaminas. Durante la etapa escolar, la
alimentacion desempefia un papel crucial en el desarrollo fisico, psicologico y

personal. Una alimentacion deficiente no solo puede acarrear problemas de salud,
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sino que también puede tener repercusiones cognitivas e intelectuales significativas
en los adolescentes.

Adoptar una dieta saludable implica ingerir una variedad equilibrada de
alimentos que aporten los nutrientes necesarios para preservar la salud y prevenir
enfermedades, dando prioridad a alimentos nutritivos (FAO, 2006). Segun la
afirmacion de la FAO, una alimentacion saludable comprende comportamientos
que pueden ser individuales o colectivos, involucrando la eleccion de alimentos con
proporciones adecuadas y horarios establecidos conforme a los requerimientos
nutricionales.

Dado que los comportamientos alimenticios pueden estar influenciados por
factores culturales, sociales, econdmicos y personales, cuyos beneficios dependen
de la calidad y cantidad de alimentos consumidos, estan inherentemente vinculados
a nuestras practicas de consumo diario y repetitivo, afectando el desarrollo de
nuestras actividades cotidianas.

HABITOS ALIMENTICIOS
Definicion

Desde épocas antiguas, los seres humanos han desarrollado patrones
alimenticios como respuesta a su necesidad fundamental de supervivencia. A
medida que el tiempo ha avanzado, la humanidad ha evolucionado en la busqueda
de una alimentacion mas saludable, perfeccionando sus pautas de consumo de
alimentos. Segiin Robey (2009), un habito se caracteriza como una conducta
arraigada que se desarrolla a través de la repeticion constante de acciones similares
a lo largo del tiempo. Esta repeticion continua de comportamientos especificos
contribuye a la formacion de patrones automatizados en el comportamiento de un
individuo. En el contexto de los habitos, el autor se refiere a la manera apropiada
en que un individuo se comporta en diversas situaciones cotidianas, abarcando
costumbres, actitudes y patrones de comportamiento. Estas conductas se convierten
en aprendizajes que perduran en el tiempo, con efectos tanto negativos como
positivos en la salud, el bienestar y la nutricion.

Segiun Huerta e Izquierdo (2007), los habitos alimentarios se definen como
comportamientos mayormente conscientes y repetitivos, que impactan en la

seleccion, preparacion y consumo de alimentos. Estos habitos son parte integral de
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las costumbres sociales y culturales, influenciados por diversos factores sociales,
econdémicos y culturales. Mantener una buena salud implica, segin los autores,
mantener una dieta equilibrada y variada, asi como practicar regularmente el
ejercicio fisico. Para lograr una dieta variada, se recomienda incluir alimentos de
todos los grupos en cantidades apropiadas para satisfacer las necesidades
energéticas y nutritivas.

Siguiendo esta linea, Smith (2013), profundiza en la importancia de los
habitos alimentarios para la salud, destacando que la eleccion de alimentos influye
directamente en el bienestar fisico y mental. Smith enfatiza que los habitos
alimentarios saludables, cultivados a lo largo del tiempo, contribuyen
significativamente a la prevencion de enfermedades y al mantenimiento de un
estado Optimo de salud. Este autor subraya la necesidad de conciencia y elecciones
conscientes en la alimentacion diaria para fomentar habitos beneficiosos para el

organismo y mejorar la calidad de vida (Smith, 2013).

Caracteristicas

En la actualidad, la pérdida de habitos alimentarios se atribuye a una
amalgama de factores que abarcan desafios econdmicos, influencias culturales y
sociales, asi como los efectos de la globalizacion en las practicas alimenticias. La
forma en que las personas se alimentan se ve moldeada por la interaccion de estos
factores, generando la disolucion de los habitos alimentarios tradicionales. Es
esencial reconocer la complejidad de estas influencias y comprender su impacto en
las decisiones y gestion alimentaria de las personas en el contexto actual.

Los patrones alimentarios se distinguen por una diversidad de
comportamientos, siendo destacable una alimentacion desorganizada que implica
la omision de comidas, particularmente el desayuno y el almuerzo, con una
concentracion mayoritaria de la ingesta alimentaria en el horario vespertino.
Adicionalmente, se evidencia un notorio aumento en el consumo de comidas
rapidas, golosinas y bebidas azucaradas, caracterizadas por su elevada densidad
caldrica y bajo contenido de nutrientes esenciales.

En el ambito de las practicas alimenticias, se observa una inclinacion
frecuente hacia dietas hipocaldricas, especialmente entre los adolescentes, asi como

la adopcion de regimenes vegetarianos o dietas esotéricas rigurosas y
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desequilibradas, las cuales pueden comprometer el potencial de crecimiento o
inducir carencias nutricionales especificas. Este conjunto de comportamientos
alimenticios plantea desafios significativos que pueden afectar la salud general,
resaltando la importancia de abordar y modificar estos hdbitos para promover una
nutricion adecuada y, por ende, potenciar el aprendizaje significativo.

En consonancia, Castillo (2023), sefiala la necesidad de comprender los
cambios en los habitos alimentarios en el contexto contemporaneo, destacando la
relevancia de considerar tanto los factores socioeconémicos como los culturales
para abordar las transformaciones en las elecciones alimenticias. Asimismo, Garcia
(2020), resalta la importancia de la educacion nutricional y la promocién de
practicas alimenticias saludables, subrayando que abordar estas cuestiones desde
una edad temprana puede tener un impacto positivo a largo plazo en la salud y el

bienestar general.

Importancia de los habitos alimenticios

Actualmente, se adopta una perspectiva mas moderna que destaca la
capacidad de la comida para evocar recuerdos y emociones humanas, segun lo
sefialado por (Silva, 2009). La nostalgia, por ejemplo, puede surgir al recordar el
sabor de un alimento, convirtiendo su preparacion en un acto recreativo y lleno de
afecto. Asi, aunque el consumo de alimentos puede ser una experiencia
interpersonal y afectiva, también cumple una funcion nutricional, como indica:
"Cada dia expresamos nuestra identidad a través de la comida" (Silva, 2009).

La evolucion de los habitos alimentarios estd estrechamente ligada al
desarrollo de la sociedad. En épocas anteriores, la obtencion de alimentos implicaba
actividades como la siembra, cosecha y caza. Sin embargo, en la actualidad, la
dindmica acelerada de la sociedad demanda alimentos mas procesados y listos para
consumir, lo que impacta negativamente la capacidad de las familias para preparar
alimentos de manera saludable debido a la escasez de tiempo.

Leontiev et al. (2004), proporcionan un algoritmo eficaz para modificar
habitos, reconociendo su arraigo inconsciente y la dificultad para cambiarlos. Por
ende, es esencial seguir los tres pasos propuestos por el autor. En primer lugar, se
establece un recordatorio, que puede ser mediante una alarma; a continuacion, se

identifica la rutina a modificar, como dejar de consumir gaseosas; y finalmente, se
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define la recompensa, siendo consciente de los beneficios al abandonar el mal

habito y adoptar uno positivo de alimentacion sana y saludable.

Ventajas de los habitos alimenticios saludables

Adoptar habitos alimenticios saludables conlleva una serie de ventajas que
ejercen un impacto positivo tanto en la salud fisica como en el bienestar general.
En primera instancia, una dieta equilibrada proporciona al cuerpo los nutrientes
esenciales necesarios para su funcionamiento Optimo, favoreciendo el
mantenimiento de un peso corporal adecuado y actuando como una medida
preventiva contra problemas de salud, como la obesidad. Este enfoque, respaldado
por diversos estudios nutricionales, destaca la importancia de incorporar alimentos
variados para garantizar la ingesta adecuada de vitaminas, minerales y otros
elementos esenciales.

La adopcion de habitos alimenticios saludables desempefia un papel crucial
en la prevencion de enfermedades cronicas, segun afirman (Carmen et al, 2016).
Entre estas enfermedades se incluyen afecciones cardiovasculares, diabetes tipo 2
y ciertos tipos de cancer. Al integrar en la dieta una variedad de alimentos frescos
y nutritivos, se fortalece el sistema inmunologico, lo que mejora significativamente
la capacidad del cuerpo para resistir enfermedades. Este enfoque preventivo
subraya la importancia de considerar la alimentacion como una herramienta
esencial para la promocion de la salud a largo plazo.

Adicionalmente a los beneficios fisicos, una dieta equilibrada también
gjerce un impacto positivo en el bienestar mental, segin sefialan estudios de Ramos
(2009). La relacion entre una alimentacion saludable y la salud mental se ha
establecido de manera concluyente, mostrando que adoptar habitos alimenticios
saludables estd asociado con un menor riesgo de trastornos como la depresion y la
ansiedad. Este vinculo entre la alimentacion y la salud mental destaca la necesidad
de considerar la dieta como un elemento integral para el bienestar emocional.

Asimismo, los hédbitos alimenticios saludables tienen el potencial de mejorar
la concentracion y el rendimiento cognitivo, segin indican estudios de Martinez
(2019). La nutricion adecuada influye directamente en la funcion cerebral, y una
dieta equilibrada puede contribuir a un mejor desempefio cognitivo, lo que, a su

vez, se traduce en una mayor calidad de vida. La prevencion de diversas
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enfermedades a largo plazo, tanto fisicas como mentales, destaca la importancia de
cultivar practicas alimenticias saludables como parte integral de un estilo de vida

orientado hacia la salud y el bienestar general.

Composicion Nutricional

Diversos estudios han destacado la conexion directa entre la calidad de la
dieta y el rendimiento académico. En este sentido, Soares (2023), argumenta que la
ingesta adecuada de nutrientes es esencial para el desarrollo cognitivo y la funcion
cerebral, factores que influyen de manera directa en el desempefio académico. La
presencia de acidos grasos omega-3, por ejemplo, se ha asociado con mejoras en la
memoria y la concentracion, lo que resalta la importancia de incorporar estos
nutrientes en la alimentacion de los estudiantes.

En el analisis de la composicion nutricional, es imperativo considerar la
presencia de antioxidantes, los cuales han sido vinculados con la proteccion de las
células cerebrales contra el estrés oxidativo. Segin estudios de Ferrer (2014), el
estrés oxidativo puede afectar negativamente la funcion cognitiva y el rendimiento
académico. Por ende, una dieta que incluya alimentos ricos en antioxidantes, como
frutas y verduras, puede contribuir a mantener la salud cerebral y favorecer un
ambiente propicio para el aprendizaje.

Ademas, la presencia adecuada de hierro en la dieta se asocia con la
prevencion de la anemia, que puede causar fatiga y afectar la concentracion.
Investigaciones realizadas por Cymes ( 2018), destacan la importancia del hierro en
la funcion cognitiva y su relacion con el rendimiento escolar. Asegurar una ingesta
suficiente de hierro, especialmente en etapas cruciales como la adolescencia, se
convierte en un elemento esencial para fomentar el aprendizaje efectivo.

Segun lo expuesto, la evaluacion de la calidad nutricional en la dieta de
estudiantes de noveno afo no solo es fundamental para la promocion de habitos
alimenticios saludables, sino que también juega un papel esencial en el apoyo al
aprendizaje significativo. La incorporacion de nutrientes especificos, respaldada
por los mencionados estudios, subraya la necesidad de abordar la alimentacion
desde una perspectiva integral para maximizar el potencial académico de los

estudiantes.
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Consumo de frutas y verduras

Bartrina (2006), destaca la conexion entre el consumo de frutas y verduras
y el bienestar fisico y mental. Su investigacion subraya la importancia de integrar
estos alimentos en una dieta equilibrada, ya que aportan vitaminas, minerales, fibra
y antioxidantes, elementos esenciales para promover la salud general. Ademas,
sefiala que el indice de calidad de la dieta, una medida que evalta la adecuacion de
la alimentacion a las necesidades nutricionales, considera la variedad y proporcion
de los alimentos consumidos, proporcionando una guia para una nutricion 6ptima.

Este enfoque integral, respaldado por los autores, refuerza la idea de que el
consumo de frutas y verduras no solo tiene un impacto directo en la salud fisica
sino también en el bienestar mental. Al establecer habitos alimenticios saludables
desde la adolescencia, se crea una base solida para la salud mental a largo plazo,
mejorando las perspectivas de un aprendizaje significativo y un rendimiento

académico excepcional en los adolescentes.

Ingesta de grasas saturadas

Las grasas saturadas, presentes en alimentos procesados y ricos en grasas
animales, han sido asociadas con la disminuciéon de la funcion cognitiva y la
atencion. Este tipo de grasas puede afectar adversamente la estructura y la funciéon
cerebral, comprometiendo elementos esenciales para el aprendizaje significativo,
como la plasticidad sindptica y la formacion de nuevas conexiones neuronales.

Adicionalmente, las dietas ricas en grasas saturadas a menudo se relacionan
con patrones alimenticios poco saludables, caracterizados por el consumo excesivo
de alimentos ultra procesados y deficientes en nutrientes esenciales. Este tipo de
habitos alimenticios inadecuados puede tener consecuencias a largo plazo en la
salud general y el bienestar de los adolescentes, afectando negativamente su
capacidad para concentrarse, retener informacion y participar de manera efectiva
en el proceso educativo.

Apoyando este enfoque, Serra y Vergés (2017), resaltan la importancia de
considerar la ingesta de grasas saturadas como un factor relevante, ya que su exceso
puede tener efectos negativos en la salud, mientras que su moderacion es crucial
para mantener un equilibrio nutricional. Su investigacion subraya que, si bien las

grasas son esenciales para el organismo, el tipo y la cantidad consumida
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desempefian un papel crucial en la salud cerebral y general. El exceso de grasas
saturadas, en particular, se ha asociado con riesgos para la salud, incluyendo
problemas cognitivos y cardiovasculares.

La relacion entre la ingesta de grasas saturadas y los patrones alimenticios
poco saludables es un aspecto destacado por Barrio (2019). Su investigacion
subraya como las dietas ricas en grasas saturadas a menudo van de la mano con
elecciones alimenticias deficientes, que no solo afectan la salud cerebral, sino que
también tienen consecuencias a largo plazo en la salud fisica y mental de los
adolescentes. Estos habitos, al comprometer la capacidad para concentrarse y
participar eficientemente en la educacion, resaltan la importancia de promover una
alimentacion equilibrada y consciente desde una edad temprana.

De este modo, la conexion entre la ingesta de grasas saturadas y la funcion
cognitiva subraya la necesidad de una moderacion adecuada en la dieta, asi como
de promover hébitos alimenticios saludables para respaldar el bienestar general y el

aprendizaje efectivo de los adolescentes.

indice de la calidad de la dieta

Este término se refiere a una herramienta de evaluacion que mide la calidad
general de la alimentacion de un individuo o poblacion, considerando diversos
aspectos nutricionales. Este indice se basa en la evaluacion de la ingesta de
diferentes nutrientes y alimentos, proporcionando una medida global de la
adecuacion de la dieta a las necesidades nutricionales recomendadas. Un autor
relevante en este campo es (Briones etal., 2007), introdujo el Indice de
Alimentacion Saludable Alternativa (AHEI, por sus siglas en inglés), un ejemplo
de indice de calidad de la dieta.

El indice de calidad de la dieta permite evaluar la relacion entre la
alimentacion y la salud, considerando aspectos como la variedad, la proporcion y
la calidad de los alimentos consumidos. Incluye la valoracion de la ingesta de frutas,
verduras, granos enteros, grasas saludables, proteinas y otros elementos clave para
determinar la calidad nutricional global. Este enfoque proporciona una vision
integral de la dieta, permitiendo identificar patrones alimenticios saludables o areas
que requieren mejora. La aplicacion de indices de calidad de la dieta contribuye a

entender la relacion entre la composicion nutricional de la alimentaciéon y sus
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efectos en la salud, facilitando la toma de decisiones para promover habitos
alimenticios mas saludables.

Por su parte, Benitez y Gamarro (2010), resaltan la importancia de una dieta
equilibrada y rica en nutrientes, especialmente dacidos grasos omega-3 y
antioxidantes, en el desarrollo cognitivo de los adolescentes. Esta investigacion
indica que una dieta deficiente en estos elementos esenciales puede tener impactos
negativos en la funcion cerebral y la flexibilidad sinéptica, afectando directamente
la capacidad de aprendizaje y memoria de los adolescentes. Mas alla de influir en
la salud fisica, los autores sostienen que el indice de calidad de la dieta juega un
papel critico en la optimizaciéon del rendimiento cognitivo, contribuyendo de

manera significativa al proceso de aprendizaje en la crucial etapa de la adolescencia.

Patrones de consumo

Los patrones de consumo, son aquellas tendencias sistematicas y
consistentes en la eleccion de alimentos a lo largo del tiempo. Estos patrones
representan las preferencias, frecuencia y cantidad de alimentos consumidos,
formando la base de los habitos alimenticios de un individuo o una poblacion.

Un autor clave en este contexto es Drewnowski (1990) citado en (Williams
& Buttriss, 2006), cuyo trabajo proporciona una vision significativa sobre la
formacion de patrones de consumo. Drewnowski destacd la importancia de los
factores familiares y socioeconémicos en la configuraciéon de los patrones
alimenticios, argumentando que las elecciones dietéticas estan influenciadas por la
disponibilidad y accesibilidad de alimentos, asi como por las preferencias
culturales.

Los patrones de consumo pueden ser saludables o no saludables, y se
desarrollan a través de la interaccion compleja de factores biologicos, psicoldgicos,
sociales y ambientales. Incluyen la eleccion de alimentos especificos, las
combinaciones de alimentos, las porciones y la frecuencia de las comidas.

La comprension de los patrones de consumo es crucial para abordar y
mejorar los habitos alimenticios. Identificar los patrones alimenticios
predominantes en una poblacion permite disefiar intervenciones y politicas
nutricionales especificas para promover opciones mas saludables. Ademas, a nivel

individual, reconocer y modificar patrones de consumo no saludables es esencial
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para la adopcion de héabitos alimenticios que respalden la salud a largo plazo,
destacando la importancia de comprender y abordar las tendencias dietéticas para

promover una alimentacion mas saludable a nivel individual y poblacional.

Frecuencia de comidas saludables

La regularidad con la que una persona incorpora alimentos nutritivos y
beneficiosos para la salud en su dieta diaria, constituye un factor de suma
importancia dentro de la eleccion de alimentos saludables a lo largo del tiempo.

Un estudio relevante en este contexto es el trabajo de Padial (2019), quien
explora la relacion entre la frecuencia de consumo de alimentos saludables y la
salud cardiovascular. Dicho estudio examind como la inclusion regular de frutas,
verduras, granos enteros y pescado en la dieta se asociaba con un menor riesgo de
enfermedad cardiovascular.

La frecuencia de comidas saludables no solo implica la incorporacion
ocasional de alimentos nutritivos, sino la integracion consistente de estos alimentos
en las comidas diarias. Esto incluye la variedad y cantidad adecuada de frutas,
verduras, granos enteros y otras fuentes de nutrientes esenciales.

Promover una alta frecuencia de comidas saludables esta relacionado con la
formacion de hdbitos alimenticios que respaldan la salud a largo plazo. Esta practica
no solo tiene beneficios fisicos, como la prevencion de enfermedades cronicas, sino
que también contribuye al bienestar general y a la calidad de vida.

Asi, la frecuencia de comidas saludables, respaldada por investigaciones
como la mencionada en los parrafos anteriores, destaca la importancia de integrar
de manera constante alimentos nutritivos en la dieta cotidiana para mejorar la salud

y prevenir enfermedades a largo plazo.

Horario de comidas adecuado

La importancia de un adecuado horario de comidas adecuado se sustenta en
estudios como el de Kast (2018) quien cita a Jakubowicz et al. (2013), cuya
investigacion aborda la “crono nutriciéon”, una disciplina que examina cémo el
momento del dia en que se consumen los alimentos puede influir en la salud.

Un horario de comidas adecuado implica la distribucion planificada y

regular de las comidas a lo largo del dia, teniendo en cuenta el ritmo circadiano del
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cuerpo. La investigacion de Jakubowicz y su equipo sugiere que la sincronizacion
de la ingesta de alimentos con los ritmos circadianos naturales puede tener impactos
significativos en el metabolismo, el control del peso y la salud en general.

El cuerpo humano tiene ritmos circadianos que regulan funciones
fisioldgicas, como el metabolismo y la secrecion de hormonas. Consumir alimentos
en momentos especificos del dia puede influir en cémo el cuerpo procesa y utiliza
esos nutrientes. Por ejemplo, se ha observado que el desayuno temprano y una cena
mas ligera estan asociados con una mejor sensibilidad a la insulina y un menor
riesgo de obesidad.

Ademas, un horario de comidas adecuado puede ayudar a evitar
comportamientos alimenticios impulsivos y a mantener niveles de energia estables
a lo largo del dia. Saltarse comidas o consumir alimentos de manera irregular puede
llevar a una mayor propension a los antojos, especialmente por alimentos ricos en
calorias y bajos en nutrientes.

En resumen, los mencionados estudios resaltan la importancia de considerar
el momento de la ingesta de alimentos como parte integral de los patrones de
consumo. Un horario de comidas adecuado no solo puede influir en el control del
peso, sino también en la salud metabodlica y el bienestar general. La sincronizacion
cuidadosa de la alimentacion con los ritmos circadianos naturales puede ser una

estrategia valiosa para promover habitos alimenticios mas saludables y sostenibles.

Consumo de refrigerios saludables

El consumo de refrigerios saludables desempefia un papel crucial en la salud
general y el mantenimiento de habitos alimenticios adecuados. Investigaciones en
este ambito, como el trabajo de Martinez (2017), resaltan la importancia de elegir
opciones de refrigerios nutritivos para mejorar la calidad de la dieta, mantener
niveles de energia estables entre las comidas principales, prevenir la sobre ingesta
en las comidas principales y proporcionar nutrientes esenciales. Los autores
destacan como el consumo de refrigerios saludables, como frutas, yogur y frutos
secos, se asociaba positivamente con la ingesta de vitaminas y minerales clave, asi
como con una mejor calidad de la dieta en general.

Asi mismo, la eleccion de refrigerios saludables también esta vinculada a la

gestion del peso y la prevencion de enfermedades cronicas. Optar por opciones de
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refrigerios que incluyan frutas, verduras, productos lacteos bajos en grasa y granos
enteros puede ayudar a mantener un equilibrio calorico adecuado y proporcionar
nutrientes esenciales que el cuerpo necesita.

Ademas, el consumo de refrigerios saludables puede tener beneficios
cognitivos, especialmente en entornos educativos o laborales. Al respecto, un
estudio realizado por Lugo (2015), resalta la conexién entre una dieta saludable y
un mejor rendimiento cognitivo, lo que destaca la importancia de las elecciones de
alimentos, incluidos los refrigerios, en el funcionamiento mental.

Asi es como las mencionadas investigaciones respaldan la importancia del
consumo de refrigerios saludables como parte integral de los patrones de consumo.
Estas elecciones no solo afectan la calidad de la dieta y la gestion del peso, sino que
también influyen en la salud cognitiva y el bienestar general. Optar por opciones de
refrigerios saludables es una estrategia valiosa para mejorar la alimentacion diaria

y promover habitos alimenticios mas saludables a lo largo del tiempo.

La siguiente tabla, muestra una propuesta de refrigerios saludables para cada

dia de la semana en adolescentes en desarrollo:

Tabla 1. Propuesta de refrigerios saludables

DIAS DE LA SEMANA PROPUESTA DE REFRIGERIO
Lunes - Yogur griego con frutas frescas y granola.
Martes - Palitos de apio con mantequilla de almendra.
Miércoles - Batido de frutas con espinacas y leche baja en grasa.

- Punado de frutos secos (nueces, almendras) y frutas
Jueves ,
deshidratadas.

Viernes - Rodajas de manzana con queso bajo en grasa.

Elaborado por: Ximena Erazo
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Estas opciones proporcionan una combinacidon equilibrada de nutrientes
esenciales, incluyendo proteinas, grasas saludables, vitaminas y minerales.
Ademads, son convenientes y deliciosas, lo que hace mas probable que los
adolescentes las elijan como alternativas saludables. Recuerda adaptar las porciones
segun las necesidades individuales y asegurarte de que haya variedad en la dieta

para obtener todos los nutrientes necesarios.

Factores Comportamentales

Los factores comportamentales en el contexto de los habitos alimenticios se
refieren a las conductas y patrones de comportamiento relacionados con la
alimentacion que son influenciados por aspectos psicologicos, sociales y culturales.
Estos factores juegan un papel fundamental en la formacion y mantenimiento de los
habitos alimenticios, afectando directamente las elecciones que las personas hacen
en cuanto a qué, cuando y cuanto comer.

Un autor relevante en este campo es Bandura (1987), cuya teoria del
aprendizaje social, destaca la importancia de los factores comportamentales en la
adopcion de nuevos comportamientos, incluyendo los relacionados con la
alimentacion. Segiin Bandura, las personas aprenden observando y modelando el
comportamiento de quienes les rodean, lo que puede aplicarse a la adquisicion de
habitos alimenticios a través de la observacion de patrones alimenticios de
familiares, amigos y la sociedad en general.

Los factores comportamentales en habitos alimenticios también incluyen
aspectos emocionales y psicologicos. Las respuestas emocionales ante la comida,
como comer por estrés o aburrimiento, son comportamientos alimenticios que
pueden derivar de factores emocionales y afectar la relacion con la comida.
Ademas, los habitos alimenticios compulsivos, la restriccion caldrica extrema o la
tendencia a comer en exceso pueden estar vinculados a factores comportamentales
relacionados con la salud mental.

La influencia de la publicidad y la presion social para adoptar ciertos
patrones alimenticios también son factores comportamentales significativos. La
aceptacion social de ciertos habitos alimenticios, promovida a través de diversos

canales, puede influir en las elecciones alimenticias de las personas.
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Entonces, comprender y abordar los factores comportamentales en los
habitos alimenticios es esencial para promover cambios positivos en la
alimentacion. La educacion nutricional, la promocion de modelos a seguir
saludables y la conciencia de los factores emocionales y sociales contribuyen a
influir en comportamientos alimenticios mas saludables. En resumen, la
consideracion de los factores comportamentales, segun la teoria de Bandura y otros
enfoques contemporaneos, es crucial para entender y modificar los habitos

alimenticios en pro de la salud y el bienestar general.

Conciencia Nutricional

La conciencia nutricional se refiere a la atencion y percepcion consciente
que una persona tiene sobre la calidad nutricional de los alimentos que consume.
En el contexto de los factores comportamentales, la conciencia nutricional es
esencial para la toma de decisiones informadas sobre la alimentacion y la adopcion
de habitos alimenticios saludables.

Un autor relevante en este ambito es Paul Rozin, un psicologo reconocido,
cuyo trabajo ha explorado la psicologia de la alimentacion y los comportamientos
alimenticios. Rozin aborda la conciencia nutricional como parte de la psicologia del
consumidor y destaca la importancia de como las personas perciben y evaltian la
calidad nutricional de los alimentos en relacion con sus elecciones alimenticias.

La conciencia nutricional implica no solo el conocimiento de los aspectos
nutricionales de los alimentos, como las calorias, grasas y nutrientes, sino también
una conexioén emocional y cognitiva con la eleccion de alimentos saludables. La
atencion consciente a la calidad nutricional puede influir en la seleccion de
alimentos mas nutritivos y en la adopcion de héabitos alimenticios que favorezcan
la salud.

Arnaiz (2012), destaca que la conciencia nutricional no solo se limita a la
informacion objetiva sobre la composicion de los alimentos, sino que también se ve
moldeada por factores emocionales, sociales y culturales. La percepcion de los
alimentos como saludables o no saludables puede variar segin la interpretacion
individual y la influencia de factores externos.

En resumen, la conciencia nutricional, segun la perspectiva de Rozin y otros

expertos, es un elemento clave en los factores comportamentales relacionados con
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la alimentacion. Fomentar la conciencia nutricional a través de la educacion y la
promocion de la toma de decisiones informadas puede contribuir significativamente

a la adopcion de habitos alimenticios mas saludables y sostenibles.

Autocontrol alimenticio

Este término, se refiere a la capacidad de regular y moderar la ingesta de
alimentos de manera consciente y voluntaria, especialmente en situaciones que
pueden desencadenar respuestas impulsivas o emocionales hacia la comida. Este
término, dentro de la dimension de factores comportamentales, destaca la
importancia de la autorregulacion en la adopcion de habitos alimenticios saludables.

Albers (2015) cita a Mischel (1972), con su famoso estudio conocido como
el "Experimento del malvavisco", mismo que proporciona una perspectiva valiosa
sobre el autocontrol y la toma de decisiones a largo plazo. Mischel investigo la
capacidad de los nifios para resistir la tentacion, en este caso, comer un malvavisco
de inmediato o esperar y obtener dos malvaviscos mas tarde. El estudio demostrd
que aquellos nifos capaces de ejercer el autocontrol tenian mas probabilidades de
tener mejores resultados en areas como la salud y la educacion en el futuro.

El autocontrol alimenticio implica resistir impulsos momenténeos en favor
de objetivos a largo plazo, como mantener un peso saludable o mejorar la calidad
de la dieta. Se relaciona con la toma de decisiones conscientes sobre qué y cuanto
comer, asi como con la capacidad de manejar situaciones emocionales que podrian

llevar a comer emocionalmente.

Planificacion de comidas

La planificacion de las comidas es una estrategia fundamental dentro de los
factores comportamentales relacionados con la alimentacion. Este término se
refiere al acto deliberado y consciente de anticipar y organizar las comidas a lo largo
del dia o la semana, considerando aspectos nutricionales, preferencias personales y
objetivos de salud. Un autor relevante en este contexto es Coral et al.,(2016), cuyo
trabajo determind como los comportamientos alimenticios, incluida la planificacion
de comidas, pueden influir en la cantidad de alimentos que consumimos.

La planificacion de comidas implica la anticipacion de las elecciones

alimenticias, la compra de alimentos especificos y la preparacion de comidas, lo
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que contribuye a una alimentacion mas consciente y saludable. Coral destaca que
la planificaciéon de comidas puede influir positivamente en la reduccion del
consumo excesivo y en la promocion de opciones mas nutritivas.

A continuacion, se presenta una propuesta de menus y horarios como
ejemplo de planificacion de comidas:

Tabla 2. Propuesta de menu alimenticio segun horario

Avena cocida con | Yogur natural con | Té verde o café
Desayuno ) ) )
8:00) frutas frescas y | miel y semillas de | sin azlcar.
(8:

nueces. chia.

Ensalada de hojas | Quinoa  cocida | Agua con rodajas

verdes con pollo a la | como guarnicion. | de limén.
Almuerzo parrilla, aguacate y
(12:30) aderezo de

vinagreta

balsamica.

Frutas frescas | Pufiado de | Infusion de
Merienda .

(manzanas, peras o | almendras o | hierbas o agua.
(16:00)

fresas). nueces.
Cena Salmoén al horno con | Patata asada con | Agua con rodajas
(19:00) hierbas. brocoli al vapor de pepino

Yogur griego | Infusion relajante
Snack nocturno )

natural con granola | de manzanilla.
(21:00):

y bayas.

Elaborado por: Ximena Erazo

Esta propuesta de menus refleja una planificacion consciente, equilibrada y
variada. Incluye alimentos ricos en nutrientes esenciales y distribuye las comidas a
lo largo del dia para mantener niveles de energia constantes.

La planificacion de comidas promueve la mejora de la calidad de la dieta y
la gestion del peso ideal. Ademas, ayuda a evitar decisiones impulsivas o poco
saludables al proporcionar estructura y anticipaciéon en la alimentacion diaria.
Incorporar habitos de planificacion de comidas puede ser una herramienta valiosa

para promover un estilo de vida saludable y contribuir al bienestar.
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Desarrollo fundamental de la variable dependiente
APRENDIZAJE SIGNIFICATIVO

El término "aprendizaje significativo" fue introducido por el psicologo
cognitivo Moreira et al. (2008), citan a Ausubel (1963). Ausubel propuso que el
aprendizaje es mas efectivo cuando los nuevos conocimientos se relacionan de
manera relevante y significativa con los conocimientos previos del estudiante.
Segin Ausubel, el aprendizaje significativo implica la integracion de nuevos
conceptos en la estructura cognitiva existente del individuo, en lugar de
simplemente memorizar informaciéon de manera aislada.

Para Ausubel, el aprendizaje significativo ocurre cuando una persona es
capaz de relacionar la nueva informacion con conceptos ya existentes en su mente,
lo que facilita la retencion a largo plazo. Este enfoque contrasta con el aprendizaje
memoristico, donde la informacion se aprende de manera superficial, sin una
conexion sustancial con el conocimiento previo.

Por su parte, Escorza y Aradillas (2020), citan a Vigotsky (1936), psicologo
ruso, contribuy6 al entendimiento del aprendizaje significativo a través de su teoria
sociocultural. Vygotsky argumenta que el aprendizaje es un proceso social y
cultural, y que el conocimiento se construye a través de la interaccion con otros
individuos mas expertos. La Zona de Desarrollo Préximo (ZDP) de Vygotsky
destaca la brecha entre lo que un estudiante puede hacer de manera independiente
y lo que puede lograr con ayuda. En este contexto, el aprendizaje significativo se
produce cuando los alumnos participan en actividades que estan yuxtapuestas con
su ZDP, permitiendo un aprendizaje mas profundo y significativo.

En la actualidad, los educadores contemporaneos como Howard Gardner
han ampliado la nociéon de aprendizaje significativo al destacar la importancia de
reconocer y cultivar diferentes tipos de inteligencias en los estudiantes. Gardner
propone la teoria de las inteligencias multiples, que sostiene que hay diversas
formas de ser inteligente, y aboga por un enfoque educativo que reconozca y
fomente estas diversas habilidades y talentos.

De esta manera, el concepto de aprendizaje significativo, destaca la
importancia de relacionar nuevos conocimientos con la comprension previa del

estudiante para lograr un aprendizaje mas profundo, duradero y aplicable en
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diversas situaciones. Este enfoque sigue siendo relevante en la teoria educativa
contemporanea, guiando practicas pedagdgicas que buscan maximizar la

comprension y retencion del conocimiento.

Importancia de generar un aprendizaje significativo

La importancia del aprendizaje significativo radica en su capacidad para
promover una comprension profunda y duradera de la informacion, lo que va mas
alla de la simple memorizacion. El psicélogo cognitivo Ausubel (2002), destaca la
importancia de activar y utilizar los conocimientos previos como punto de partida
en el proceso de ensefianza, para que los estudiantes construyan los conceptos y
relacionen la nueva informacion con la existente, creando asi una conexion logica
y significativa en su mente. En el contexto educativo se debe implementar
estrategias que organicen la informacion de forma clara como analogias, que
faciliten la reflexion y lograr que el estudiante desarrolle un entendimiento
profundo y duradero. Ademas, la implementacién de materiales y actividades que
estimulen la participacion activa del estudiante para alcanzar un aprendizaje
significativo.

Gardner (2015), por otro lado, ha influido significativamente con su teoria
de las inteligencias multiples. Gardner sostiene que la inteligencia no se limita a
una unica capacidad, como la ldgico-matemadtica o lingiiistica, sino que abarca
diversas formas de habilidades y talentos. En el contexto del aprendizaje
significativo, reconocer y cultivar estas inteligencias multiples se vuelve crucial. El
enfoque permite a los educadores adaptar sus métodos de ensefianza para abordar
las diversas formas en que los estudiantes pueden comprender y aplicar la
informacion de manera significativa.

Asi, la importancia del aprendizaje significativo, radica en su capacidad para
fomentar una comprension profunda y personalizada del conocimiento. Al conectar
nuevos conceptos con experiencias y conocimientos previos, se facilita la retencion
a largo plazo y se sientan las bases para un aprendizaje continuo y aplicable en
diversas situaciones. Este enfoque resuena en la educacion contemporanea,
destacando la necesidad de métodos pedagdgicos que vayan mas alld de la mera

transmision de informacidn para nutrir una comprension auténtica y significativa.
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Estrategias para un aprendizaje significativo

Las estrategias para un aprendizaje significativo se basan en la idea de
facilitar conexiones relevantes entre nuevos conocimientos y la comprension previa
del estudiante. Eysenck (2017), psicélogo educativo, ha contribuido
significativamente al campo del disefio de instruccion multimedia. Su teoria del
procesamiento de la informacion multimedia destaca la importancia de presentar la
informaciéon de manera que se ajuste a las capacidades cognitivas del aprendiz.
Mayer propone la "teoria de la carga cognitiva" que sugiere que la cantidad de
informacion que se presenta debe ser gestionada para evitar la sobrecarga cognitiva.
En el contexto del aprendizaje significativo, esto implica proporcionar informacion
de manera gradual, asegurando que los elementos esenciales se destaquen para
facilitar la asimilacion y la conexion con el conocimiento existente.

Por su parte, Marzano (2007), educador y autor de varios articulos, ha
trabajado extensamente en el desarrollo de estrategias efectivas para la ensefianza.
Su modelo de ensefianza efectiva destaca la importancia de la retroalimentacion, la
interaccion entre pares y la conexidon con experiencias cotidianas para mejorar la
retencion y aplicacion del conocimiento. Marzano aboga por la ensefianza que
estimule la reflexion y el pensamiento critico, elementos clave en el aprendizaje
significativo.

Ambos autores abogan por el uso de estrategias que promuevan la
participacion activa del estudiante en la construccion de su conocimiento. Mayer
destaca la importancia de la presentacion cuidadosa de la informacion, mientras que
Marzano se enfoca en la interaccion significativa y la aplicacion del conocimiento
en contextos reales. Integrar estas estrategias en la planificacion y ejecucion de la
enseflanza puede ayudar a maximizar la probabilidad de que el aprendizaje sea
significativo, ya que se adapta a las necesidades cognitivas y experiencias de los
estudiantes. En la actualidad, la implementacion efectiva de estas estrategias sigue
siendo esencial para facilitar un aprendizaje profundo y duradero en el entorno

educativo.
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Integracion de conocimientos

La integracion de conocimientos en el marco del aprendizaje significativo
se ha convertido en un aspecto fundamental de las teorias educativas
contemporaneas, destacando la importancia de conectar informacion nueva con el
conocimiento previo de los estudiantes.

Hattie (2017), propone la idea del aprendizaje visible, donde la integracion
de conocimientos es esencial para alcanzar un aprendizaje significativo y profundo.
Este autor destaca la importancia de que los estudiantes no solo adquieran nueva
informacion, sino que también la conecten y relacionen con sus conocimientos
existentes. Su investigacion se basa en la identificacion de practicas educativas mas
efectivas, y la integracion de conocimientos emerge como un factor clave para
mejorar el rendimiento estudiantil.

Perkins (2017), aborda la necesidad de preparar a los estudiantes para un
mundo en constante cambio. Perkins destaca la importancia de la integracion de
conocimientos para fomentar la comprension profunda y la aplicacion efectiva del
aprendizaje en diversas situaciones. Propone que los educadores deben facilitar la
conexion entre diferentes disciplinas y ayudar a los estudiantes a ver las relaciones
entre conceptos aparentemente dispares. Perkins aboga por un enfoque educativo
que promueva la transferencia de conocimientos a contextos del mundo real, lo que
refuerza la idea de que el aprendizaje significativo va mas alld de la mera
acumulacion de datos.

En conclusion, la integracion de conocimientos en el aprendizaje
significativo, respaldada por las ideas de los autores mencionados, se presenta como
un componente esencial para el desarrollo de una comprension profunda y aplicable
del conocimiento. Estos enfoques resaltan la importancia de conectar la
informacion de manera significativa, preparando a los estudiantes para enfrentar los
desafios de un mundo en constante evolucion y fomentando una comprension que

trasciende los limites de las disciplinas académicas tradicionales.

Numero de conexiones realizadas
El concepto de nimero de conexiones realizadas, destaca la importancia de
vincular informacion de diversas fuentes para lograr un entendimiento mas

completo y contextualizado. Al respecto Morgado (2010), inverstiga como funciona
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el aprendizaje y como los educadores pueden mejorar la ensefianza. Morgado
enfatiza la necesidad de conectar nuevos conocimientos con los esquemas
cognitivos existentes de los estudiantes. Cuantas mas conexiones se realicen entre
la nueva informacion y lo que ya se sabe, mas significativo y duradero sera el
aprendizaje. Este enfoque resuena con la idea de que el nimero de conexiones
realizadas es un indicador clave de la profundidad del aprendizaje y de la capacidad
del estudiante para transferir ese conocimiento a diversas situaciones.

Por otro lado, Gardner (2015), propone la idea de que los estudiantes
necesitan desarrollar multiples formas de pensamiento para tener €xito en el futuro.
Gardner identifica las "mentes disciplinadas" como una de estas formas y destaca
la importancia de integrar conocimientos de diversas disciplinas. Argumenta que la
capacidad de realizar conexiones entre diferentes campos del conocimiento es
esencial para enfrentar los desafios complejos de la vida contemporanea. En este
contexto, el nimero de conexiones realizadas se convierte en un indicador no solo
de la profundidad del aprendizaje, sino también de la versatilidad intelectual.

En resumen, la nocién de nimero de conexiones realizadas, subraya la
importancia de fomentar una comprension holistica y conectada del conocimiento.
Cuantas mas conexiones se establezcan entre los conceptos, mas solida sera la base
para el aprendizaje significativo y la aplicacion efectiva del conocimiento en
diversos contextos. Este enfoque reconoce la complejidad del aprendizaje y destaca

la necesidad de ir mas alla de la mera acumulacion de informacion aislada.

Ejemplos de relaciones logicas

Dentro del marco de la integracion de conocimientos, las relaciones logicas
son esenciales para construir una comprension significativa y profunda. Marzano
(2007), destaca la importancia de establecer relaciones logicas entre conceptos para
mejorar la retencion y aplicacion del conocimiento. Por ejemplo, en el ambito
educativo, se puede ensefar la relacion logica entre la causa y el efecto, permitiendo
a los estudiantes comprender como ciertos eventos o acciones conducen a
resultados especificos. Marzano enfatiza la necesidad de que los educadores
disefien actividades que fomenten la identificacion y aplicacion de relaciones

logicas, contribuyendo asi a un aprendizaje mas profundo y significativo.

40



Kahneman (2012), proporciona ejemplos de relaciones logicas en el
contexto de la psicologia cognitiva y la toma de decisiones. Kahneman explora
como los sesgos cognitivos afectan nuestro pensamiento, y muestra como reconocer
y entender estas relaciones logicas puede mejorar la toma de decisiones informadas.
Por ejemplo, Kahneman aborda el concepto de "sesgo de confirmacion", donde las
personas tienden a buscar y recordar informaciéon que confirma sus creencias
existentes. Comprender esta relacion logica puede llevar a un pensamiento mas
critico y a decisiones menos influenciadas por prejuicios cognitivos.

De este modo, los ejemplos de relaciones l6gicas mencionados, ilustran
como es posible identificar y comprender las conexiones logicas entre conceptos
con el objetivo de mejorar significativamente el proceso de aprendizaje y la toma
de decisiones informadas. Estos ejemplos resaltan también la importancia de
desarrollar habilidades de pensamiento critico y la capacidad de aplicar relaciones

logicas en diversos contextos.

Claridad en las explicaciones

La claridad en las explicaciones constituye un elemento esencial en la
integracion de conocimientos, ya que facilita la comprension y conexion de
conceptos, contribuyendo asi al aprendizaje significativo. Hattie (2017), destaca la
claridad en las explicaciones como uno de los factores clave que influyen en el
aprendizaje de los estudiantes. Al realizar un extenso andlisis de las practicas
educativas efectivas y sus impactos en el rendimiento estudiantil, el autor sefala
que cuando los educadores proporcionan explicaciones claras y comprensibles, los
estudiantes tienen una mayor probabilidad de comprender y retener la informacion.
De ahi que la claridad en las explicaciones, es fundamental para establecer
conexiones logicas entre conceptos, lo que contribuye a un aprendizaje mas
profundo y duradero.

En este sentido, Bain (2023), aborda la importancia de la claridad en las
explicaciones desde la perspectiva de la ensefianza universitaria. Bain investiga a
educadores altamente efectivos y destaca la capacidad de estos maestros para
explicar de manera clara y accesible como una caracteristica distintiva. Bain
sostiene que la claridad en las explicaciones no solo implica presentar informacion

de manera comprensible, sino también conectarla con experiencias de la vida real
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y otros conocimientos previos. Esta estrategia promueve una integracion mas
profunda de los conocimientos al relacionarlos con el contexto y la comprension
existente del estudiante.

En resumen, la claridad en las explicaciones, emerge como un componente
esencial en la integracion de conocimientos. Proporcionar explicaciones claras no
solo facilita la comprension inicial, sino que también promueve la conexion y

asimilacioén de conceptos en un marco de aprendizaje significativo.

Transferencia de conocimientos

La transferencia de conocimientos, un componente esencial del aprendizaje
significativo y se refiere a la capacidad de aplicar y utilizar lo aprendido en nuevas
situaciones. Perkins (2017), explora la importancia de la transferencia de
conocimientos en la educacion. Perkins argumenta que el aprendizaje significativo
va mas alla de la mera adquisicion de informacion; implica la capacidad de
transferir ese conocimiento a contextos y situaciones diferentes. Destaca que los
educadores deben diseflar experiencias de aprendizaje que fomenten la
transferencia al involucrar a los estudiantes en la aplicacion activa de conceptos en
situaciones del mundo real. Esta perspectiva resalta la relevancia y aplicabilidad del
conocimiento adquirido.

Darling-Hammond y Bransford (2012), abordan la transferencia de
conocimientos desde una perspectiva cognitiva y neurocientifica. Los autores
argumentan que la transferencia efectiva requiere que los estudiantes no solo
memoricen hechos, sino que también comprendan los principios subyacentes y
puedan aplicarlos en contextos variados. Estos autores resaltan, ademas, la
importancia de ensefiar de manera que fomente la transferencia, proporcionando a
los estudiantes oportunidades para aplicar activamente lo que han aprendido en
situaciones auténticas.

Asi es como se evidencia la necesidad de cultivar habilidades que permitan
a los estudiantes aplicar lo aprendido en diversas situaciones, fortaleciendo asi el

impacto y la relevancia del aprendizaje significativo en su vida cotidiana.
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Aplicacion en contextos nuevos

Este aspecto crucial de la transferencia de conocimientos, se refiere a la
capacidad de utilizar lo aprendido en situaciones diferentes y fuera del contexto
original.

Cabe mencionar nuevamente a Perkins (2017), quien enfatiza la importancia
de la transferencia de conocimientos a través de la aplicacion en contextos nuevos.
Segun este autor, el aprendizaje significativo va mas alla de la simple adquisicion
de informacién; implica la habilidad de aplicar y utilizar ese conocimiento en
situaciones diversas y del mundo real. Promover la transferencia exitosa requiere
experiencias de aprendizaje que involucren a los estudiantes en la aplicacion activa
de conceptos en contextos auténticos, llevando el conocimiento mas alla del aula.

Bybee (2002) cita a Bransford, Brown y Cocking, (2000) quienes, por su
parte, abordan la transferencia de conocimientos desde una perspectiva cognitiva y
neurocientifica. Argumentan que la aplicacion efectiva del conocimiento en
contextos nuevos no solo implica la memorizacion de hechos, sino la comprension
profunda de los principios subyacentes. Destacan la importancia de ensenar de
manera que fomente la transferencia, proporcionando a los estudiantes
oportunidades para aplicar activamente lo que han aprendido en situaciones
auténticas y desafiantes.

En definitiva, la aplicaciobn en contextos nuevos, permite cultivar
habilidades que permitan a los estudiantes llevar sus conocimientos mas alld del
aula y aplicarlos en situaciones del mundo real, fortaleciendo asi la transferencia de

conocimientos.

Resolucion de problemas

Dentro del contexto de la transferencia de conocimientos, la resolucion de
problemas ha sido abordada por diversos autores contemporaneos, destacando su
importancia como un medio para aplicar y adaptar lo aprendido en nuevas
situaciones.

Collins y Halverson (2018), al analizar como la tecnologia impacta la
educacion, destacan la necesidad de centrarse en la resolucion de problemas como
un componente central de la educacién contemporanea. Segun esto, los estudiantes

deben ser capaces de aplicar los conocimientos adquiridos en la solucion de
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problemas del mundo real, utilizando la transferencia como un medio para enfrentar
desafios y adaptarse a contextos cambiantes.

De igual forma, Oviedo (2015), explora diversos aspectos de la transferencia
de conocimientos, incluida la resolucion de problemas. Asi, la transferencia exitosa
no solo implica la aplicacion mecanica de informacion en nuevos contextos, sino
también la capacidad de utilizar ese conocimiento de manera significativa para
resolver problemas auténticos. De este modo, la resolucion de problemas, segun
Brown, se convierte en un indicador clave de la transferencia efectiva y demuestra
la capacidad de los estudiantes para aplicar activamente sus conocimientos en
situaciones practicas.

En pocas palabras, la resolucion de problemas, constituye un elemento
esencial en la transferencia de conocimientos. La capacidad de aplicar activamente
la comprension adquirida en la solucion de problemas no solo demuestra la
efectividad de la transferencia, sino que también prepara a los estudiantes para

enfrentar los desafios del mundo real.

Creatividad y adaptacion

La creatividad y adaptacion son aspectos fundamentales en el proceso de
transferencia de conocimientos, destacando la capacidad de los individuos para
aplicar sus conocimientos de manera innovadora y ajustarse a nuevos contextos.

Andere (2020), explora la relacion entre la sabiduria, la inteligencia y la
creatividad destacando la importancia de la creatividad en la transferencia de
conocimientos y argumentando que los individuos creativos son mas propensos a
aplicar sus conocimientos de manera original y adaptativa en situaciones nuevas.
La creatividad, segun Sternberg, se convierte en un catalizador para la transferencia
efectiva, permitiendo a las personas abordar problemas de manera novedosa y
encontrar soluciones innovadoras.

Johnson et al. (1999), aborda la transferencia de conocimientos desde la
perspectiva del aprendizaje colaborativo. Este autor, argumentan que la adaptacion
es un componente esencial de la transferencia, especialmente cuando se trata de
aplicar conocimientos en entornos grupales. La adaptacion creativa a nuevas

circunstancias, segun los autores, es un indicador de la transferencia exitosa, ya que
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demuestra la capacidad de los individuos para ajustar y aplicar sus conocimientos
de manera flexible en colaboracioén con otros.

Asi es como creatividad y adaptacion, se constituyen elementos esenciales
en el proceso de transferencia de conocimientos ya que, la capacidad de aplicar
conocimientos de manera creativa y adaptarse a diversos contextos no solo
demuestra una transferencia efectiva, sino que también prepara a los individuos

para enfrentar desafios complejos y cambiantes en su entorno.

Retencion a largo plazo

Este componente del aprendizaje significativo, indica la capacidad de los
estudiantes para recordar y aplicar la informacion mucho después de haberla
adquirido. Sobre este punto, Mayer (2008), ha contribuido significativamente al
campo del disefio de instruccion multimedia, abordando la retencion a largo plazo
al destacar la importancia de la carga cognitiva y la presentacion cuidadosa de
informacion. Su teoria del procesamiento de la informacion multimedia sugiere que
la presentacion gradual de informacion, junto con el énfasis en los elementos
esenciales, facilita la asimilacion y la retencion a largo plazo. Este modelo, respalda
la idea de que el aprendizaje significativo esta vinculado a la capacidad de recordar
y aplicar la informacion mucho después de haberla aprendido.

Por su parte, Marzano (2007), se centra en estrategias efectivas para la
ensefanza, destacando la importancia de la retroalimentacion y la conexion con
experiencias cotidianas para mejorar la retencion y aplicacion del conocimiento. Al
integrar practicas que estimulan la reflexion y el pensamiento critico, este autor
aborda la retencion a largo plazo al reconocer que el aprendizaje significativo
implica la capacidad de recordar y utilizar la informacion mucho después de la
instruccion inicial. Ambos enfoques respaldan la idea de que el aprendizaje

significativo contribuye a la retencion duradera de conocimientos.

Memoria a largo plazo
La memoria a largo plazo es un componente esencial de la retencion a largo
plazo que indica la capacidad de almacenar y recuperar informacion de manera

duradera.
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Pallarés (2015) cita a Willingham (2009), explora la psicologia del
aprendizaje y la memoria, mencionando que la memoria a largo plazo se forma a
través de la repeticion y la elaboracion activa de la informacion. El argumenta que
la repeticion espaciada, que implica revisar la informacion a lo largo del tiempo, es
clave para la consolidacion en la memoria a largo plazo. Ademas, la elaboracion
activa, como explicar la informacion con las propias palabras o relacionarla con
conocimientos previos, mejora la retencion a largo plazo al profundizar la
comprension.

(Davilay UNID, 2018), por su parte, examinan la eficacia de las pruebas en
la mejora de la retencidon a largo plazo, afirmando que la recuperacion activa, a
través de la practica de la memoria, es esencial para fortalecer y consolidar la
informacioén en la memoria a largo plazo. Para estos autores, la realizacion de
pruebas periddicas no solo evalua el conocimiento existente, sino que también
mejora la capacidad de recordar la informacién de manera duradera.

Entonces, la memoria a largo plazo, es considerada crucial para la retencion
efectiva de conocimientos. La repeticion espaciada, la elaboracion activa y la
practica de la memoria son estrategias que contribuyen a la formaciéon y

consolidacion exitosa de la memoria a largo plazo.

Efectos duraderos en el rendimiento

Los efectos duraderos constituyen un indicador clave de la retencion a largo
plazo, senalando la capacidad de aplicar y recordar la informacién mucho después
de haber sido aprendida.

Hattie (2017), ha llevado a cabo extensas investigaciones sobre factores que
influyen en el rendimiento estudiantil, destacandose la importancia de la retencion
a largo plazo al evaluar el impacto de diversas practicas educativas. Sus hallazgos
indican que las estrategias de enseflanza que contribuyen a una retencion sostenida
tienen efectos duraderos en el rendimiento de los estudiantes a lo largo del tiempo.
Esto subraya la idea de que la retencion a largo plazo no solo mejora la memoria,
sino que también tiene consecuencias positivas en el rendimiento académico
continuo.

De su lado, Bain (2023), aborda la retencion a largo plazo desde la

perspectiva de la ensefianza universitaria, destacando que las estrategias que
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promueven la comprension profunda y la aplicacion activa del conocimiento estan
vinculadas a efectos duraderos en el rendimiento estudiantil. De este modo, al
alentar la reflexion y el pensamiento critico, los educadores pueden contribuir a que
los estudiantes retengan y utilicen la informacion mas alla de la instruccion inicial,
generando efectos positivos a largo plazo en su rendimiento académico y
profesional.

Se entiende entonces que, los efectos duraderos en el rendimiento son parte
de la retencion a largo plazo como un logro continuo de los estudiantes. La
aplicacion y recordacion sostenida de la informacion no solo benefician la memoria,
sino que también tienen repercusiones positivas en el desempefio académico a lo

largo del tiempo.

Aplicacion continua

Este aspecto esencial en la retencion a largo plazo, indica la capacidad de
utilizar y aplicar la informacion aprendida de manera constante a lo largo del
tiempo. Susan et al. (2017), destaca la importancia de la aplicacién continua para
mejorar la retencion a largo plazo, argumentando que la transferencia efectiva del
conocimiento a nuevas situaciones y contextos requiere oportunidades regulares de
aplicacion. La aplicacion continua refuerza la conexion entre la informaciéon
adquirida y su relevancia en diversas circunstancias, contribuyendo asi a la
retencion sostenida a lo largo del tiempo.

Como afirma Mira (2012), la aplicacion activa y repetida de la informacion
es esencial para consolidarla en la memoria a largo plazo. Este autor, propone
enfoques pedagdgicos que fomenten la practica regular y la aplicacion de conceptos
en diferentes contextos. Para €I, la aplicacion continua, no solo mejora la retencion,
sino que también fortalece la capacidad de los estudiantes para recordar y utilizar
la informacién de manera efectiva a lo largo del tiempo, con la finalidad de retener

en la memoria la informacion de forma duradera y a largo plazo.
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CAPITULO 11
DISENO METODOLOGICO

Enfoque y disefio de la investigacion

El estudio investigativo se basd en el Paradigma Critico-Propositivo, a
través de la investigacion social. Como sefiala Lorente (2023), este paradigma es
critico, porque analiza los problemas sociales, facilita la interpretacion,
comprension y explicacion de los fendmenos con una marcada auto reflexion, al
mismo tiempo es propositivo, porque presenta propuestas de solucion de los
fendmenos sociales.

La investigacion cuantitativa, segiin Jensen (2015), constituye un enfoque
cientifico que se basa en la recoleccion y andlisis de datos numéricos para describir,
explicar o predecir fendmenos. Utiliza métodos estadisticos para medir variables y
establecer relaciones causales, permitiendo generalizaciones y comparaciones entre
grupos.

Se aplic6 un enfoque cuantitativo debido a su capacidad para medir y
cuantificar variables especificas relacionadas con los héabitos alimenticios y el
rendimiento académico. Este enfoque permitio recopilar datos numéricos sobre la
frecuencia, cantidad y calidad de la ingesta de alimentos, asi como las puntuaciones
de rendimiento académico. Este modelo permitié analizar estadisticamente la
relacion entre los habitos alimenticios y el aprendizaje significativo,

proporcionando resultados cuantificables y generalizables.

Modalidad

La modalidad que se empled en la investigacion fue aplicada, también
conocida como empirica o practica. Se distingue por la aplicacion directa a través
de los conocimientos adquiridos previamente y durante la investigacion, con el
objetivo principal de abordar problemas de la vida real o controlar situaciones
practicas. Esta modalidad busca vincular la teoria con la practica, priorizando la
busqueda de soluciones al problema planteado. ;Cémo influyen los habitos
alimenticios saludables en el aprendizaje significativo, en los estudiantes del

noveno afio de Educacion General Basica de la Unidad Educativa Fiscal
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“Vencedores” de la Concepcion del Distrito Metropolitano de Quito periodo 2023-
2024?
Tipos de investigacion y método

Segun Serrano (2000), el tipo de investigacion descriptiva, implica la
presentacion minuciosa y sistematica de los datos recopilados, centrandose en
describir los fendmenos tal como se manifiestan en la realidad. Este método va mas
alld de la simple recopilacion de datos al abordar la interpretacion y la
contextualizacion de la informacion recolectada.

En el presente estudio, se empled una metodologia de investigacion
descriptiva. A través de este enfoque, se procedid a observar, examinar y describir
los diversos contextos y situaciones relevantes, asi como a explicar la conducta de
los elementos objeto de estudio. Este método facilitd el reconocimiento de las
caracteristicas de la realidad circundante y, en consecuencia, posibilité la busqueda
de explicaciones vinculadas a las causas y efectos del problema en consideracion.
Se llevo a cabo un analisis detallado de los datos y las caracteristicas recopiladas de
la poblacion estudiada, la cual abarcé a docentes, estudiantes y padres de familia.
Bibliografica y de campo

La presente investigacion propone la integracion de una revision
bibliografica y un estudio de campo para lograr una comprension del tema de
investigacion.

La revision bibliografica permite la identificacion de teorias, enfoques y
mejores practicas existentes en el ambito, estableciendo asi un solido marco
conceptual. Ademas, se investiga en libros, revistas cientificas, tesis, documentos
gubernamentales, entre otros. Ademas, la investigacion de campo, se refiere a las
encuestas dirigidas a docentes, estudiantes y padres de familia, que proporciona
datos contextuales y experiencias especificas de la comunidad objeto de estudio.
Esta combinacion enriquecedora potencia la investigacion al vincular la teoria con
la practica, ofreciendo un fundamento robusto y una aplicabilidad practica para
fomentar habitos alimenticios saludables y favorecer un aprendizaje significativo.
(Arenas, 2021).

Por ultimo, la utilizacion de un formulario de Google para la

implementacion de los cuestionarios en este estudio se respalda debido a que esta
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herramienta digital agiliza la recopilacion efectiva de datos, posibilitando que
docentes, estudiantes y padres de familia registren practicas y percepciones de

manera organizada y estructurada.

Descripcion de la muestra y contexto de investigacion

Poblacion

La presente investigacion sobre los habitos alimenticios saludables que
favorecen el aprendizaje significativo se llevo a cabo en la Unidad Educativa Fiscal
Vencedores, ubicada en la provincia de Pichincha, en el canton Quito,
especificamente en la parroquia de la Concepcion, en la interseccion de las calles
Azogues N54-236 y Jorge Piedra. Este establecimiento es un centro de educacion
regular y sostenimiento fiscal con jurisdiccion en la Sierra, que ofrece modalidades
presenciales, tanto en jornada matutina como vespertina, abarcando los niveles
educativos de E.G.B. y Bachillerato. La institucion opera bajo el régimen escolar
de la Sierra y cuenta con un cuerpo docente de 42 y 980 estudiantes. La institucion
atiende principalmente a estudiantes de los sectores de: Andalucia, San Carlos, La
Roldés, La Florida, La plantada, El Condado, La pulida, Cotocollao, La Ofelia,
entre otros.

En el presente proyecto investigativo, la poblacion se tomd bajo criterio del
investigador, considerando factores como la accesibilidad, representatividad y
relevancia del grupo para responder a las preguntas de la investigacion. De esta
manera, la muestra estd conformada por un total de 160 personas de los cuales, 75
corresponden a estudiantes de los novenos afios de Educacion General Bésica,
divididos en 38 mujeres y 37 hombres, en edades comprendidas entre los trece y

catorce afios. Ademas, participan 10 docentes de las diferentes areas y 75 padres de

familia.
Tabla 3. Poblacion
UNIDADES DE OBSERVACION No. PORCENTAJE
Docentes de las areas 10 100%
Estudiantes de 9no afio EGB  Mujeres 38 51%
Hombres 37 49%
Padres de familia 75 100%
TOTAL 160 100,00
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Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Registros Unidad Educativa Fiscal Vencedores

Debido a que se trata de una muestra intencional no probabilistica, que no
excede el limite de 300 individuos, se selecciona al grupo para la investigacion de

forma intencional a los estudiantes de noveno afio de educacidon general basica.
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Plan para la recoleccion de la informacion

En esta etapa del proceso, siguiendo la perspectiva de Robert Yin, se
propone una estrategia exhaustiva y meticulosa para la recopilacion de datos. Se
destaca la importancia de utilizar diversas fuentes de datos, como encuestas,
documentos, observaciones y registros, con el fin de obtener una vision completa y
enriquecedora del fendmeno bajo estudio. La metodologia aboga por la
triangulacion, es decir, la convergencia de datos provenientes de diferentes fuentes,
con el objetivo de asegurar la validez y confiabilidad en la recoleccion de
informacion en investigaciones cuantitativas (Yin, 2015).

La recopilacion de datos se llevo a cabo mediante la aplicacion de la técnica
de encuesta, utilizando un cuestionario estructurado con preguntas de opcion
multiple dirigido a los docentes, compuesto por 10 preguntas. Asimismo, se aplicd
la misma técnica de encuesta a los estudiantes y padres de familia de noveno afio
de EGB, utilizando un cuestionario que también constaba de 10 preguntas de
seleccion multiple. Las preguntas formuladas para cada grupo poblacional se
centraron en aspectos relevantes relacionados con la adopcién de habitos
alimenticios saludables. Tanto la variable dependiente como la independiente
fueron abordadas por los items, los cuales fueron validados por expertos. La
construccion de estos instrumentos incluyd la elaboracion de matrices de
operacionalizacion de variables, garantizando asi una medicion valida y confiable

de las variables de estudio.

Encuesta

En el contexto de la presente investigacion, como se indicd anteriormente,
se realizaron tres encuestas dirigidas a los participantes como parte del proceso de
recopilacion de datos. Al respecto, la encuesta constituye un instrumento que
facilita la recopilacion de datos sobre opiniones, apreciaciones y experiencias de la
poblacion de estudio de manera indirecta y menos personalizada, otorgando libertad
al encuestado (Catalina y Arturo, 2014). En este estudio, se implementd un
cuestionario estructurado con preguntas cerradas basadas en una escala tipo Likert,

con hasta cinco opciones de respuesta, dirigido a docentes, estudiantes y padres de
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familia. Este enfoque permiti6 medir la interaccion dentro de la Comunidad
Educativa al recolectar informacion mediante estos instrumentos.

Tabla 6. Estructura de la encuesta variable independiente

Habitos alimenticios ftem Total
Composicion nutricional 1,2,3y4 4
Patrones de consumo 5,y6. 2
Factores comportamentales 7,8,9y 10 4
Total, items 10

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta para docentes, estudiantes y padres de familia

Tabla 7. Estructura de la encuesta variable dependiente

Aprendizaje significativo tem Total
Integracion de conocimientos 1,2,3y4 4
Transferencia de conocimientos 5,y6. 2
Retencion a largo plazo 7,8,9y10 4
Total, items 10

Elaborado por: Ximena Erazo

Fuente: Encuesta para docentes, estudiantes y padres de familia

Validez y confiabilidad de los instrumentos empleados

e Validez: Los instrumentos empleados en este estudio, deben

poseer validez, indicando el grado en que miden la variable a
evaluar. La aplicacion de las encuestas y los correspondientes
cuestionarios, requirié la comprension de antecedentes y la
teoria del objeto de estudio, ademas de la validacion externa
de un experto, lo cual contribuy6 a su validez (Catalina y

Arturo, 2014).

o Confiabilidad: Esta caracteristica, se centra en la medida en
que un instrumento de recopilacion de datos puede producir
resultados  consistentes y uniformes al aplicarse
repetidamente a una misma persona, evitando la generacion
de datos divergentes. La validez de un instrumento se refleja
en su capacidad para proporcionar informacion coherente en
multiples  aplicaciones, asegurando la fiabilidad vy

consistencia en la obtencion de datos a lo largo de
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repeticiones en el mismo individuo (Catalina y Arturo, 2014).

La validez y confiabilidad de los instrumentos se llevd a cabo
mediante el analisis de expertos tanto en el campo de la investigacion,
como en el area investigada. La confiabilidad se evalud utilizando el
coeficiente Alfa de Cronbach, desarrollado por Cronbach en 1951, que
cuantifica la fiabilidad de una escala de medida construida a partir de
variables observadas, proporcionando una medida de la consistencia

interna de la escala (Pérez, 2016). La formula empleada fue:

K (251‘712»')
K -1 o’

Tabla 8. Estadisticas de fiabilidad del cuestionario a docentes

O =

Alfa de Cronbach N° de elementos

0,845 10

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: SPSS 22

Tabla 9. Escala de valores del Alfa de Cronbach
Coeficiente del Alfa de Cronbach

0.8Tal Muy alta confiabilidad
0,61a0.,8 Alta confiabilidad
0,41a0,6 Moderada Confiabilidad
0,21a0,14 Baja Confiabilidad
0,01 20.20 Muy baja confiabilidad

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: SPSS 22
Tras examinar las tablas, resulta claro que el instrumento destinado
a los docentes presenta un coeficiente Alfa de Cronbach de 0,845 con 10
items. Este valor indica que los instrumentos poseen una confiabilidad que
supera el umbral minimo de 0,7, sin necesidad de excluir ninglin item para
alcanzar el mencionado nivel de confiabilidad. Asi, se concluye que la

fiabilidad de los instrumentos es significativamente alta.
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Tabla 10. Estadisticas de fiabilidad del cuestionario a estudiantes

Alfa de Cronbach N° de elementos

0,845 10

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: SPSS 22

Tabla 11. Escala de valores del Alfa de Cronbach
Coeficiente del Alfa de Cronbach

0.8lal Muy alta confiabilidad
0,61a0,8 Alta confiabilidad
0,41 a0,6 Moderada Confiabilidad
0,21 20,14 Baja Confiabilidad
0,01 20.20 Muy baja confiabilidad

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: SPSS 22
Nuevamente, después de analizar las tablas, se evidencia que el
instrumento disefiado para los estudiantes exhibe un coeficiente Alfa de
Cronbach de 0,845 con 10 items. Este resultado sugiere que los
instrumentos tienen una confiabilidad que supera el umbral critico de 0,7,
sin requerir la exclusion de ningln item para alcanzar dicho nivel de
confiabilidad. En consecuencia, se deduce que la confiabilidad de los

instrumentos es considerablemente elevada.

Tabla 12. Estadisticas de fiabilidad del cuestionario a padres de familia

Alfa de Cronbach N° de elementos

0,845 10

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: SPSS 22

Tabla 13. Escala de valores del Alfa de Cronbach
Coeficiente del Alfa de Cronbach

0.81al Muy alta confiabilidad
0,61a0,8 Alta confiabilidad
0,41a0,6 Moderada Confiabilidad
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0,21a0,14 Baja Confiabilidad
0,01 20.20 Muy baja confiabilidad

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: SPSS 22

Finalmente, al analizar las tablas, se evidencia que el instrumento dirigido a
los padres de familia muestra un coeficiente Alfa de Cronbach de 0,845 con 10
items. Este resultado sefala que los instrumentos cuentan con una confiabilidad que
excede el umbral critico de 0,7, sin requerir la eliminacion de ningln item para
lograr dicho nivel de confiabilidad. En consecuencia, se deduce que la fiabilidad de
los instrumentos es notablemente elevada.
Plan para el procesamiento de la informacion

De acuerdo con Strauss y Corbin (2016), la investigacién cualitativa
demanda una codificacion abierta, axial y selectiva, utilizando un enfoque
sistemdtico que facilite la organizacion y el andlisis de los datos de naturaleza
cualitativa. Para llevar a cabo este proceso, se siguieron los tres pasos
correspondientes: la recopilacion de informacion, el procesamiento y la
presentacion. Estos pasos posibilitaron la examinacion de los resultados de cada
indicador a través de graficos o tablas estadisticas, simplificando asi el andlisis e

interpretacion de los datos recabados mediante el uso del software Microsoft Excel.

Procedimientos para el analisis e interpretacion de los resultados

A través de un proceso reflexivo y minucioso al organizar los resultados,
después de obtener informacion mediante cuestionarios y documentos, se llevo a
cabo la transcripcion y clasificacion de los datos. Posteriormente, se generaron
tablas para presentar los hallazgos, seguidas por la interpretacion y exploracion de
las conexiones entre las categorias. En ultima instancia, se identificaron las
variaciones que permitieron asignar un significado mas profundo a los resultados
obtenidos. De esta manera, se logrd proporcionar una comprension mas completa y

contextualizada del tema examinado.
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ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Encuesta dirigida a docentes

1. En su opinion, ;Considera que los héabitos alimenticios de los estudiantes
juegan un papel importante en su aprendizaje significativo?

Tabla 14. Habitos alimenticios y aprendizaje significativo

ALTERNATIVAS| NUMERO |PORCENTAJE
Siempre 7 70%
Casi siempre 1 10%
Moderadamente 1 10%
A veces 0 0%
Nunca 1 10%
TOTAL 10 100%
Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a docentes
W Siempre

B Casi siempre
' Moderdamente
A veces

B Nunca

Griéfico 6. Habitos alimenticios y aprendizaje significativo
Elaborado por: Ximena Erazo

Un 70% de los docentes encuestados consideran que los habitos alimenticios

influyen siempre en el aprendizaje, mientras que el 10% menciona que casi siempre

afecta al proceso de adquisicion de conocimientos, otro 10% opina que

modernamente se ve influenciado el proceso de aprendizaje y finalmente, un 10%

opina que los habitos alimenticios nunca ejercen influencia alguna en el

aprendizaje. En general, estos resultados resaltan la percepcion prevalente de la

importancia de los hébitos alimenticios en el proceso de aprendizaje.
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2. (Cree que los estudiantes que siguen una dieta equilibrada tienen un mejor
desempefio en las evaluaciones?

Tabla 15. Desempeiio de las evaluaciones

ALTERNATIVAS | NUMERO PORCENTAJE
Siempre 5 50%
Casi siempre 3 30%
Moderadamente 0 0%
A veces 1 10%
Nunca 1 10%
TOTAL 10 100%
Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a docentes
M Siempre

M Casi siempre
B Moderdamente
A veces

B Nunca

Grafico 7. Desempeiio de las evaluaciones
Elaborado por: Ximena Erazo

Se evidencia que el 50% de los docentes encuestados sostiene que una dieta
equilibrada en los estudiantes siempre facilitard un mejor desempeilo en sus
evaluaciones, mientras que el 30% opina que las habilidades de adquisicion del
aprendizaje casi siempre estan relacionadas con una ingesta alimenticia apropiada.
Ademas, un 10% consideran que a veces esta conexion esta intimamente ligada y
el 10% manifiestan que nunca. Estos resultados subrayan la diversidad de
perspectivas entre los docentes sobre la relacion entre la alimentacion y el
desempefio académico, destacando la complejidad de este tema y la necesidad de

abordarlo de manera holistica.

62



3. (Con qué frecuencia implementa estrategias o actividades en su aula o
escuela para promover una alimentacion mdés saludable entre sus
estudiantes?

Tabla 16. Estrategias didacticas para una alimentacion saludable

ALTERNATIVAS [NUMERO | PORCENTAJE
Siempre 1 10%

Casi siempre 4 40%
Moderadamente 2 20%

A veces 1 10%
Nunca 2 20%
TOTAL 10 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a docentes

M Siempre

M Casi siempre
 Moderdamente
A veces

® Nunca

Grifico 8. Estrategias didacticas para una alimentacion saludable
Elaborado por: Ximena Erazo

Se puede inferir que el 10% de los docentes siempre aplican estrategias
didacticas orientadas a resaltar la importancia de la alimentacion, considerandolas
un factor trascendental para el desarrollo de los aprendizajes. En contraste, un 40%
las aplica casi siempre, otro 20% de manera moderada, un 10% a veces vy,
finalmente, un 20% nunca ha implementado dichas estrategias. Se observa que la
mayoria de los docentes reconoce la importancia de implementar estrategias
didacticas relacionadas con la alimentacion, aunque existe una variabilidad
significativa en los niveles de aplicacion. Esto evidencia una oportunidad para
reflexionar sobre posibles barreras o areas de mejora en la integracion de estos

enfoques en el proceso educativo.

63



4. (Ha notado que los estudiantes que consumen alimentos saludables
muestran una mayor participacion en las clases?

Tabla 17. Consumo de alimentos saludables y participacion

ALTERNATIVAS [NUMERO | PORCENTAJE
Siempre 2 20%

Casi siempre 0 0%
Moderadamente 1 10%

A veces 1 10%
Nunca 6 60%
TOTAL 10 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a docentes

B Siempre

H Casi siempre
| Moderdamente
A veces

® Nunca

Grifico 9. Consumo de alimentos saludables y participacion
Elaborado por: Ximena Erazo

El 20% de los docentes sefiala que los estudiantes que siempre consumen
alimentos saludables, demuestran mayor participacion en clases, mientras que un
0% opina que casi siempre lo hacen. Por otro lado, el 10% indica que los estudiantes
tienen un consumo moderado, y un pequeiio grupo expresa que el 10% no lo hace,
mientras que un 60% nunca muestra interés. Se destaca la diversidad de
percepciones entre los docentes sobre los habitos alimenticios de los estudiantes.
Mientras que algunos observan un consumo saludable de manera consistente, otros
sefialan un interés moderado o nulo, subrayando la importancia de abordar y

comprender las variaciones en los comportamientos alimenticios de los estudiantes.
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5. ¢(Incorpora la educacion nutricional en su ensefianza regular, estrategias de
aprendizaje y planificacion curricular?

Tabla 18. Educacion nutricional en la ensefianza regular

ALTERNATIVAS | NUMERO | PORCENTAJE
Siempre 1 10%
Casi siempre 2 20%
Moderadamente 4 40%
A veces 1 10%
Nunca 2 20%
TOTAL 10 100%
Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a docentes

W Siempre

B Casi siempre
Moderdamente
A veces

B Nunca

Grifico 10. Educacion nutricional en la ensefianza regular
Elaborado por: Ximena Erazo
Los docentes expresan que el 10% integran siempre educacion nutricional
en su ensefianza regular y planificacion curricular, mientras que un 20% casi
siempre incorpora estrategias centradas en el ambito de los consumos nutricionales
para mejorar los procesos de aprendizaje. Ademas, un 40% considera que
moderadamente incluye el tema de la alimentacion en el desarrollo de los
conocimientos, un 10% lo hace a veces y un 20% nunca incluye educacion
nutricional en su proceso de ensefanza-aprendizaje. Estos resultados resaltan la
variedad de enfoques pedagogicos en relacion con la alimentacion y la nutricion en

el ambito escolar.
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6. (Considera importante la colaboracion de los padres y representantes en la
promocion de héabitos alimenticios saludables entre los estudiantes?

Tabla 19. Los padres en la promocion de habitos saludables

ALTERNATIVAS | NUMERO | PORCENTAJE
Siempre 1 10%

Casi siempre 0 0%
Moderadamente 0 0%

A veces 2 20%
Nunca 7 70%
TOTAL 10 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a docentes

W Siempre

M Casi siempre

B Moderdamente
A veces

B Nunca

Grifico 11. Los padres en la promocion de habitos saludables
Elaborado por: Ximena Erazo

El 10% de los docentes indica que los padres siempre colaboran en
promocionar habitos alimenticios saludables. Un 0% sostiene que casi siempre hay
colaboracion para fomentar una alimentacion adecuada, mientras que el 0%
manifiesta una colaboracion moderada. Por otro lado, un 20% menciona que a veces
los padres se interesan, y el 70% restante sefiala que los padres nunca se involucran
en mejorar los hébitos saludables de sus hijos para favorecer un desarrollo corporal
optimo que contribuya al bienestar general y al rendimiento académico de los
estudiantes. Mientras que algunos docentes experimentan un apoyo constante, otros
indican niveles variables de participacion, lo que subraya la importancia de la
colaboracion entre la escuela y los padres para fomentar hébitos saludables en los

estudiantes.
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7. (Hanotado diferencias en el nivel de energia y atencion entre los estudiantes
que consumen alimentos saludables y aquellos que no lo hacen?

Tabla 20. Nivel de energia y atencion con alimentos saludables

ALTERNATIVAS | NUMERO |PORCENTAJE
Siempre 3 30%

Casi siempre 4 40%
Moderadamente 1 10%

A veces 0 0%
Nunca 2 20%
TOTAL 10 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a docentes

W Siempre

| Casi siempre

B Moderdamente
A veces

® Nunca

Grafico 12. Nivel de energia y atencion con alimentos saludables
Elaborado por: Ximena Erazo

Un 30% de los docentes sostiene que siempre observan
manifestaciones de nivel de energia y atencién en relacion al consumo de
alimentos saludables. Por otro lado, el 40% opina que casi siempre se perciben
cambios en los niveles de energia y atencion de los estudiantes durante las
clases. Un 10% considera que moderadamente se presentan estas
manifestaciones de energia, lo que puede obstaculizar el aprendizaje
significativo. Finalmente, un 20% manifiesta que nunca se ven afectados sus
procesos de ensenanza-aprendizaje. La mayoria de docentes sefiala cambios
notorios en los niveles de energia y atencion, destacando la importancia de

abordar la conexidn entre habitos alimenticios y rendimiento académico.

67



8. (Incluye la tematica relacionada con la importancia de alimentarse en
horarios adecuados para promover un aprendizaje significativo sobre

nutricidn entre sus estudiantes?

Tabla 21. Importancia de alimentarse en horarios adecuados

ALTERNATIVAS | NUMERO |PORCENTAJE
Siempre 2 20%
Casi siempre 3 30%
Moderadamente 2 20%
A veces 1 10%
Nunca 2 20%
TOTAL 10 100%
Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a docentes
20% 20% M Siempre

| Casi siempre
' Moderdamente
A veces

B Nunca

Grifico 13. Importancia de alimentarse en horarios adecuados
Elaborado por: Ximena Erazo

En cuanto a los contenidos impartidos, los docentes sefialan que un 20%

siempre incorpora especificamente la tematica de habitos alimenticios. Un 30%

expresa que casi siempre se interrelaciona con los temas de estudio. El 20%

aborda de manera moderada, mientras que un 10% a veces como eje transversal

en su asignatura. Por ultimo, un 20% nunca incluye esta temdtica en sus

enseflanzas. Se observa una diversidad en la integracion de la tematica de

habitos alimenticios en los contenidos impartidos por los docentes. Estos

resultados resaltan la variedad de enfoques pedagdgicos en relacién con la

alimentacion en el contexto educativo.
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9. (Considera que aun existen barreras al promover habitos alimenticios
saludables en su entorno escolar?

Tabla 22. Promocion de habitos alimenticios en el Ambito escolar

ALTERNATIVAS | NUMERO |PORCENTAJE
Siempre 3 30%
Casi siempre 4 40%
Moderadamente 1 10%
A veces 1 10%
Nunca 1 10%
TOTAL 10 100%
Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a docentes
M Siempre

m Casi siempre

B Moderdamente
A veces

® Nunca

Grafico 14. Promocion de habitos alimenticios en la escuela
Elaborado por: Ximena Erazo

El 30% de los docentes sefiala que siempre enfrenta barreras en la
promocion de habitos alimenticios en las clases. Un 40% expresa que casi
siempre enfrenta dichas barreras, mientras que el 10% afirma que la
problemdtica es moderada. Otro 10% considera que a veces se presentan
inconvenientes, y un 10% opina que nunca experimenta dificultades en este
aspecto. La percepcion generalizada entre los docentes es que enfrentan barreras
en la promocion de hébitos alimenticios en sus clases. La variabilidad en la
intensidad de estas barreras subraya la complejidad de abordar este tema en el

entorno educativo y sugiere la necesidad de estrategias adaptativas.
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10. ;Considera que existe una relacion entre los habitos alimenticios de los
estudiantes y su capacidad para concentrarse y lograr un aprendizaje
significativo?

Tabla 23. Incidencia entre los habitos alimenticios y el aprendizaje

ALTERNATIVAS | NUMERO |PORCENTAJE
Siempre 5 50%
Casi siempre 4 40%
Moderadamente 0 0%
A veces 0 0%
Nunca 1 10%
TOTAL 10 100%
Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a docentes
W Siempre

| Casi siempre
B Moderdamente
A veces

B Nunca

Grafico 15. Incidencia entre habitos alimenticios y el aprendizaje
Elaborado por: Ximena Erazo

Un alto porcentaje de docentes, el 50%, sostiene que siempre existe una
correlacion entre los habitos alimenticios de los estudiantes y el proceso de
aprendizaje. Por otro lado, un 40% opina que casi siempre esta conexion esta
presente, contribuyendo a una disminucion en el nivel de concentracién debido a la
falta de nutrientes. Ademas, un 10% de los docentes considera que esta relacion
nunca afecta el aprendizaje. La percepcion generalizada de los docentes muestra
una variabilidad en la intensidad de esta conexion y subraya la importancia de

abordar la nutricion como un factor influyente en el rendimiento académico.
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Encuesta Dirigida a los Padres de Familia

1. ;Considera que la forma en que se alimentan sus hijos puede influir en su
desempefio en el colegio?

Tabla 24. Alimentacion en el hogar y aprendizaje

ALTERNATIVAS | NUMERO |PORCENTAJE
Siempre 50 67%

Casi siempre 13 17%
Moderadamente 7 10%

A veces 4 5%
Nunca 1 1%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a padres de familia

B Nunca

m A veces

B Moderadamente
Casi siempre

W Siempre

Grafico 16. Alimentacion en el hogar y aprendizaje
Elaborado por: Ximena Erazo

De 75 padres encuestados, el 67% menciona que siempre la
alimentacion influye en el aprendizaje de sus hijos, el 17% considera que casi
siempre, un 9% dice que moderadamente, un 5% a veces y el 1% dice que nunca
influye. Se destaca la fuerte percepcion entre los padres de la influencia directa
de la alimentacion en el aprendizaje de sus hijos, con variaciones en la
intensidad de esta conexion. Estos resultados resaltan la importancia que los

padres asignan a los hébitos alimenticios en el desarrollo académico de sus

hijos.
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2. (Considera usted que una alimentacion saludable puede ayudar a sus hijos
a concentrarse mejor en clase?

Tabla 25. La alimentacion saludable ayuda a la concentracion

ALTERNATIVAS | NUMERO |PORCENTAJE
Siempre 57 76%

Casi siempre 17 23%
Moderadamente 0 0%

A veces 1 1%
Nunca 0 0%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a padres de familia

W Siempre

| Casi siempre
' Moderadamente
A veces

B Nunca

Grafico 17. La alimentacion saludable ayuda a la concentracion
Elaborado por: Ximena Erazo

Los padres de familia en un 76% consideran que siempre una adecuada
alimentacion mejora los niveles de concentracion en sus hijos, un 23% piensas que
casi siempre, el 0% moderadamente, un 1% que a veces y un 0% que nunca. Los
resultados sugieren una comprension generalizada y positiva entre los padres sobre
la importancia de una adecuada alimentacion en el desarrollo de la concentracion
de sus hijos. Estos hallazgos pueden tener implicaciones significativas para la

promocion de héabitos alimenticios saludables en el entorno familiar.
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3. (Considera importante que sus hijos aprendan sobre cémo elegir alimentos
buenos para su salud?

Tabla 26. Importancia de elegir los alimentos saludables

ALTERNATIVAS| NUMERO |PORCENTAJE
Siempre 64 85%

Casi siempre 7 10%
Moderadamente 3 4%

A veces 1 1%
Nunca 0 0%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a padres de familia

W Siempre

W Casi siempre
' Moderadamente
A veces

B Nunca

Grifico 18. Importancia de elegir los alimentos saludables
Elaborado por: Ximena Erazo
Del total de encuestados un 85% manifiestan que siempre es importante
aprender a seleccionar los alimentos, mientras que un 9% dice que casi siempre,
un 4% menciona que moderadamente es necesario, un 1% dice que a veces es
necesario y un 0% manifiesta que nunca es primordial. Los resultados reflejan
una alta valoracion de la necesidad de aprender a seleccionar alimentos entre la
poblacion encuestada, lo que destaca la percepcion generalizada de la
importancia de la educacion nutricional y la toma de decisiones informadas en

relacidon con la alimentacion.
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4. (Ha notado que cuando sus hijos comen ciertos alimentos, se sienten mas
alerta en clase?

Tabla 27. La atencion mejora con la ingesta de algunos alimentos

ALTERNATIVAS | NUMERO |PORCENTAJE
Siempre 44 58%

Casi siempre 18 24%
Moderadamente 9 12%

A veces 2 3%
Nunca 2 3%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a padres de familia

W Siempre

M Casi siempre
' Moderadamente
A veces

B Nunca

Grafico 19. La atencion mejora con la ingesta de algunos alimentos
Elaborado por: Ximena Erazo

Al encuestar a los padres de familia mencionan el 58% que siempre han
notado que la ingesta de algunos alimentos mejora la disponibilidad de
aprendizaje, un 24% dicen que casa siempre influyen, el 12% cree que
interviene moderadamente, un 3% a veces y un 3% considera que nunca se
relaciona. Los resultados subrayan la importancia atribuida por muchos padres

a la relacion entre la ingesta de alimentos y la disponibilidad de aprendizaje de

sus hijos.
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(Piensa que los consejos sobre comida saludable que sus hijos reciben en el
colegio les ayudan a tomar mejores decisiones sobre su alimentacion?

Tabla 28. Consejos alimenticios para una adecuada alimentacion

ALTERNATIVAS | NUMERO |PORCENTAJE
Siempre 31 41%

Casi siempre 21 28%
Moderadamente 16 21%

A veces 5 7%
Nunca 2 3%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a padres de familia

M Siempre

M Casi siempre

B Moderadamente
A veces

B Nunca

Grafico 20. Consejos alimenticios para una adecuada alimentacion
Elaborado por: Ximena Erazo

Al analizar la informacion se puede observar que el 41% dice que
siempre la informacién recibida en la institucién entorno a los habitos
alimenticios ha mejorado su manera de alimentarse, el 28% considera que casi
siempre les interesa mejorar sus decisiones alimenticias, un 21% dice que se
aplica moderadamente algunos cambios, el 7% a veces los hace y un 3% nunca.
Este andlisis destaca la complejidad de influir en el comportamiento alimenticio

y la importancia de enfoques personalizados en la promocion de hébitos

saludables.
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6. Como padre. ;Considera importante aprender mds sobre la comida
saludable y la nutricion para apoyar a sus hijos?

Tabla 29. Importancia de aprender sobre alimentacion saludable

ALTERNATIVAS | NUMERO |PORCENTAJE
Siempre 57 76%

Casi siempre 15 20%
Moderadamente 2 3%

A veces 1 1%
Nunca 0 0%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a padres de familia

W Siempre

B Casi siempre
| Moderadamente
A veces

B Nunca

Grafico 21. Importancia de aprender sobre alimentacion saludable

Elaborado por: Ximena Erazo

Del total de encuestados un 76% manifiestan que siempre es importante
adquirir nuevos conocimientos sobre el hébito de alimentarse adecuadamente,
un 20% dice que casi siempre, el 3% opina que moderadamente, el 1% a veces
y un 0% que nunca es primordial. los resultados subrayan una amplia aceptacion
de la importancia de la educacion continua sobre héabitos alimenticios entre los
encuestados, destacando la necesidad percibida de mantenerse informado y

actualizado en este aspecto.
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(Ha notado que sus hijos se sienten cansados o con poca energia en el
colegio debido a su inadecuada alimentacion?

Tabla 30. Efectos de la inadecuada alimentacion en el aprendizaje

ALTERNATIVAS | NUMERO |PORCENTAJE
Siempre 11 15%

Casi siempre 11 15%
Moderadamente 13 17%

A veces 30 40%
Nunca 10 13%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a padres de familia

13% 15% H Siempre

‘ 15% ‘ B Casi siempre
Moderadamente
A veces

® Nunca

Grafico 22. Efectos de la inadecuada alimentacion en el aprendizaje
Elaborado por: Ximena Erazo
Los padres de familia en un 15% dicen que siempre estan pendientes
de los cambios que ocasiona una inadecuada alimentacion, el 15% casi
siempre observan las diferentes manifestaciones, el 17% de manera
moderada, el 40% dice que a veces toman en cuenta los diferentes signos de
alerta que ocasiona la mala nutricion en el desenvolvimiento escolar y el
13% mencioén que nunca los han observado. Se destaca la complejidad de
las percepciones parentales y la necesidad de estrategias educativas que
fomenten la conciencia sobre la conexidén entre habitos alimenticios y

desempefio académico.
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8. (Anima a sus hijos a alimentarse en horarios adecuados y consumir
alimentos de alto valor nutricional?

Tabla 31. Forma de alimentarse con valores nutritivos

ALTERNATIVAS | NUMERO |PORCENTAJE
Siempre 1 1%

Casi siempre 5 7%
Moderadamente 4 5%

A veces 22 29%
Nunca 43 58%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a padres de familia

W Siempre

M Casi siempre

B Moderadamente
A veces

B Nunca

Grafico 23. Forma de alimentarse con valores nutritivos
Elaborado por: Ximena Erazo
De los 75 encuestados un 1% considera que siempre es relevante el
horario de las ingestas alimenticias, el 7% casi siempre lo toma en cuenta, el
5% cree que moderadamente es necesario un 29% a veces y el 58% nunca
considera que es de gran importancia. Los resultados resaltan la variabilidad de
opiniones sobre la importancia del horario de las ingestas alimenticias. Esto
puede reflejar diferencias individuales en las prioridades y enfoques hacia la

planificacion de las comidas entre los encuestados.
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9. (Sus hijos han participado en actividades académicas que les ensefien sobre
la comida saludable y la nutricion?

Tabla 32. Actividades académicas y habitos alimenticios

ALTERNATIVAS | NUMERO |PORCENTAJE
Siempre 9 12%

Casi siempre 15 20%
Moderadamente 12 16%

A veces 26 35%
Nunca 13 17%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a padres de familia

W Siempre

M Casi siempre
Moderadamente
A veces

B Nunca

Grafico 24. Actividades académicas y habitos alimenticios
Elaborado por: Ximena Erazo

Los padres de familia opinan un 12% que siempre es vital las actividades
académicas como primera fuente de conocimiento, el 20% menciona que casi
siempre se involucra la institucion en actividades de mejoramiento de la
nutricion, un 16% contesta que moderadamente, el 35% que a veces reciben
apoyo educativo en estos aspectos y el 17% contesta que nunca ha participado
con estos temas. Estos hallazgos subrayan la importancia de considerar la
variedad de perspectivas parentales al disefiar programas educativos

relacionados con la nutricion.
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10. ;Considera que un cambio en la alimentacion de sus hijos después de
aprender sobre la comida saludable mejoraria su aprendizaje en el colegio?

Tabla 33. Cambio de alimentacion en el aprendizaje

ALTERNATIVAS | NUMERO |PORCENTAJE
Siempre 8 10%

Casi siempre 23 31%
Moderadamente 2 3%

A veces 42 56%
Nunca 0 0%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a padres de familia

W Siempre

M Casi siempre
Moderadamente
A veces

B Nunca

Grafico 25. Cambio de alimentacion en el aprendizaje

Elaborado por: Ximena Erazo

Los padres de familia muestran en un 10% que siempre estan interesados
en adquirir un nuevo conocimiento que involucre el mejor el aprendizaje de sus
hijos, el 31% mencionan que casi siempre requiere apoyo en estos temas de
alimentacion saludable, el 3% lo requiere moderadamente, el 56% a veces lo
necesita y un 0% manifiesta que nunca ha estado interesado. Los resultados resaltan
una fuerte inclinacion de los padres de familia hacia el interés y la busqueda de
conocimientos que mejoren el aprendizaje y la alimentacion saludable de sus hijos,

asi como la disposicion a recibir apoyo en estos temas.
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Encuesta Dirigida a los estudiantes

1. ;Crees que lo que comes puede afectar la forma en que aprendes en el
colegio?

Tabla 34. Nutricion en el aprendizaje

ALTERNATIVAS [NUMERO | PORCENTAJE
Siempre 14 19%

Casi siempre 5 6%
Moderadamente 21 28%

A veces 18 24%
Nunca 17 23%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a estudiantes

19% 23% B Nunca
6% m A veces
24% | Moderadamente
Casi siempre

m Siempre

Grafico 26. Nutricion en el aprendizaje
Elaborado por: Ximena Erazo
Segun la encuesta realizada a los estudiantes, el 19% afirma que su
rendimiento académico se ve siempre afectado por sus habitos alimenticios,
mientras que el 6% sostiene que esta influencia es casi siempre. Un 28%
considera que la relacion es moderada, el 24% percibe que a veces influye, y un
23% opina que lo que comen nunca tiene impacto en su aprendizaje. Estos
hallazgos pueden ser ttiles para orientar iniciativas educativas que fomenten
una comprension mas completa de la conexidon entre la alimentacion y el

rendimiento académico.
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2. (Crees que los consejos sobre comida saludable que te dan en el colegio te
ayudan a tomar mejores decisiones a la hora de alimentarte?

Tabla 35. Consejos en el colegio sobre los habitos alimenticios

ALTERNATIVAS [NUMERO | PORCENTAJE
Siempre 26 35%

Casi siempre 25 33%
Moderadamente 11 15%

A veces 10 13%
Nunca 3 4%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a estudiantes

B Nunca

M A veces
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Grafico 27. Consejos en el colegio sobre los habitos alimenticios
Elaborado por: Ximena Erazo

Un 35% afirma que estos consejos siempre les ayudan a tomar
decisiones alimenticias mas saludables, un 33% sostiene que casi siempre
resultan beneficiosos. Ademas, el 15% opina que de manera moderada les
ayuda, mientras que un 13% menciona que a veces lo hace. Solo un 4% indica
que los consejos nunca influyen en sus elecciones alimenticias. La mayoria de
los estudiantes percibe que estas recomendaciones son utiles, destacando la
importancia de seguir fomentando iniciativas educativas relacionadas con

habitos alimenticios saludables en el contexto escolar.
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3. (Recibes informacion en tu colegio sobre sobre comida saludable y mejores
habitos alimenticios?

Tabla 36. Informacion sobre comida saludable en el colegio

ALTERNATIVAS [NUMERO | PORCENTAJE
Siempre 23 31%

Casi siempre 20 27%
Moderadamente 11 14%

A veces 17 23%
Nunca 4 5%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a estudiantes

W Siempre

H Casi siempre
Moderadamente
A veces

B Nunca

Grifico 28. Informacion sobre comida saludable en el colegio
Elaborado por: Ximena Erazo
Un 31% afirma que siempre recibe esta informacién, seguido por un
27% que menciona que casi siempre la recibe. Ademas, un 14% indica que la
informacion se proporciona moderadamente, mientras que un 23% sefiala que a
veces lo hace. Solo un 5% de los encuestados menciona que nunca recibe
informacion sobre comida saludable en su colegio. Estos resultados sugieren
que la mayoria de los estudiantes tiene acceso a informacion sobre habitos
alimenticios saludables en su entorno escolar. Sin embargo, es importante
seguir evaluando la eficacia y la calidad de esta informacidn para garantizar que

sea beneficiosa y relevante para los estudiantes.
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4. ;Piensas que comer alimentos saludables te ayuda a lograr una mayor
atencion y concentracion en clase?

Tabla 37. Los Alimentos mejoran la atencion y concentracion.

ALTERNATIVAS [NUMERO | PORCENTAJE
Siempre 36 48%

Casi siempre 17 23%
Moderadamente 14 19%

A veces 5 6%
Nunca 3 4%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a estudiantes

W Siempre

| Casi siempre
' Moderadamente
A veces

® Nunca

Grafico 29. Los Alimentos mejoran la atencion y concentracion.

Elaborado por: Ximena Erazo

Un importante 48% de los encuestados afirma que siempre cree que la
alimentacion saludable contribuye a su atencion en clase, seguido por un 23%
que menciona que casi siempre tiene este impacto. Un 19% sostiene que la
relacion es moderada, un 6% menciona que a veces la alimentacion saludable
incide en su atencidon, y solo un 4% indica que nunca experimenta este
beneficio. Estos resultados subrayan la percepcion positiva y mayoritaria de los
estudiantes acerca de como la alimentacién saludable puede influir

positivamente en su atencion y concentracion en el entorno educativo.
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5. (Te gusta aprender sobre como elegir alimentos que sean buenos para tu
cuerpo?

Tabla 38. Aprendizaje sobre alimentos para una mejor nutricion

ALTERNATIVAS [NUMERO | PORCENTAJE
Siempre 30 40%

Casi siempre 17 23%
Moderadamente 17 23%

A veces 11 14%
Nunca 0 0%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a estudiantes
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| Casi siempre
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B Nunca

Grifico 30. Aprendizaje sobre alimentos para una mejor nutriciéon

Elaborado por: Ximena Erazo

Un significativo 40% afirma que siempre le gusta aprender al respecto,
seguido por un 23% que menciona que casi siempre siente este interés. Ademas,
un 23% opina que la preferencia es moderada, un 15% menciona que a veces le
gusta aprender sobre este tema, y notablemente un 0% indica que nunca le gusta
aprender sobre como elegir alimentos buenos para su cuerpo. Estos resultados
reflejan una actitud generalmente positiva y abierta hacia la educacion

nutricional y la importancia de elegir alimentos saludables.
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6. (Hablas con tus padres o familiares sobre la comida que comes en el
colegio?

Tabla 39. Dialogo familiar entorno a la alimentacion que se consume

ALTERNATIVAS [NUMERO | PORCENTAJE
Siempre 19 25%

Casi siempre 11 15%
Moderadamente 7 9%

A veces 30 40%
Nunca 8 11%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a estudiantes

W Siempre

M Casi siempre
Moderadamente
A veces

® Nunca

Grafico 31. Dialogo familiar de la alimentacion que se consume
Elaborado por: Ximena Erazo

El 25% menciona que siempre dialoga con la familia sobre la
alimentacion. Adicionalmente, un 15% sostiene que casi siempre habla con sus
padres o familiares sobre la comida escolar, mientras que un 9% lo hace
moderadamente. Un 40% indica que a veces tiene estas conversaciones. Solo
un 11% menciona que nunca tiene estas conversaciones. Estos hallazgos
sugieren que exista una comunicacion frecuente y variada entre los estudiantes

y sus padres o familiares respecto a la comida que consumen en el colegio.
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7. (Alguna vez te has sentido cansado o sin energia en el colegio debido a lo

que comiste?

Tabla 40. Estado de salud relacionado a la alimentacion

ALTERNATIVAS | NUMERO | PORCENTAJE
Siempre 1 1%
Casi siempre 12 16%
Moderadamente 2 3%
A veces 43 57%
Nunca 17 23%
TOTAL 75 100%
Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a estudiantes
23% 1% 16% M Siempre
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| Casi siempre
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Grafico 32. Estado de salud relacionado a la alimentacion

Elaborado por: Ximena Erazo

El 1%, menciona que siempre experimenta esta sensacion de cansancio
debido a la alimentacion, seguido por un 16% que menciona que casi siempre
tiene esta experiencia, el 3% dice haber experimentado cansancio
moderadamente, el 57% indica que a veces se siente de esta manera, ademas un
23% sostiene que nunca se ha sentido cansado o sin energia debido a su
alimentacion en el colegio. La mayoria de los estudiantes reconoce la
variabilidad en como se sienten en funcién de sus elecciones alimenticias,
destacando la importancia de promover habitos alimenticios que contribuyan al

bienestar general.
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8. (Crees que consumes tus alimentos en un horario adecuado y de acuerdo a
tus necesidades nutricionales?

Tabla 41. Consumo de alimentos a horarios adecuados

ALTERNATIVAS [NUMERO | PORCENTAJE
Siempre 3 4%

Casi siempre 22 30%
Moderadamente 18 24%

A veces 13 17%
Nunca 19 25%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a estudiantes
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| Casi siempre
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B Nunca

Grafico 33. Consumo de alimentos a horarios adecuados

Elaborado por: Ximena Erazo

Un 25% de los encuestados afirma que siempre consume sus alimentos
de acuerdo con sus necesidades nutricionales, seguido por un 30% que
menciona que a veces lo hace. Ademads, un 24% sostiene que su gestion es
moderada en términos de horarios y necesidades nutricionales, mientras que un
17% indica que casi siempre se ajusta a estas consideraciones. Solo un 4%
menciona que nunca consume sus alimentos de manera adecuada en relacion
con sus necesidades nutricionales. Estos resultados resaltan la importancia de la
conciencia y la autogestion en la eleccion de horarios y la consideracion de

necesidades nutricionales por parte de los estudiantes.
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9. (Alguna vez has participado en actividades en el colegio que te ensefian
sobre la comida y la nutricion?

Tabla 42. Actividades educativas y alimentacion saludable

ALTERNATIVAS [NUMERO | PORCENTAJE
Siempre 4 5%

Casi siempre 15 20%
Moderadamente 14 19%

A veces 22 29%
Nunca 20 27%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a estudiantes
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Grafico 34. Actividades educativas y alimentacion saludable

Elaborado por: Ximena Erazo

El 5% afirma que siempre participa en actividades educativas referente
a nutricion, seguido por un 20% que indica que casi siempre lo hace, ademés un
19% sostiene que su participacion es moderada en este tipo de actividades, el
29% menciona que a veces participa en estas actividades y, por otro lado, un
27% de los encuestados menciona que nunca ha participado en actividades
escolares que ensefien sobre la comida y la nutricion. Estos hallazgos resaltan
la necesidad de explorar estrategias para aumentar la participaciéon en

actividades educativas relacionadas con la nutricion en el entorno escolar.
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10. ;Consideras que lo que comes influye en tus capacidades para lograr un
mayor aprendizaje significativo?

Tabla 43. Alimentacion y capacidades de aprendizaje

ALTERNATIVAS [NUMERO | PORCENTAJE
Siempre 35 46%

Casi siempre 14 19%
Moderadamente 14 19%

A veces 7 9%
Nunca 5 7%
TOTAL 75 100%

Elaborado por: Ximena Erazo
Fuente: Encuesta a estudiantes
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Grifico 35. Consumo de alimentos a horarios adecuados

Elaborado por: Ximena Erazo

El 46%, afirm6 que la alimentacién ejerce siempre un efecto en su
desempefio académico, por otro lado, el 19% cree que esta influencia esta casi
siempre presente. De igual manera el 19% considera que la dieta tiene un impacto
moderado en su aprendizaje, mientras que un 9% expres6 que esta conexion se da
aveces, y 7% de los encuestados indicaron que creen que lo que comen nunca afecta
la forma en que aprenden en el colegio. Estos resultados sugieren que debe existir

una relacion entre la dieta y el proceso de aprendizaje en el entorno escolar.
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CAPITULO 111
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

En el marco de la presente investigacion, al explorar la relacion existente

entre la alimentacioén y el aprendizaje significativo, se presentan las siguientes

conclusiones:

e La presente investigacion permite sustentar la relacion entre una

alimentacion saludable y el aprendizaje significativo en adolescentes,
destacando la necesidad de programas educativos que promuevan habitos
alimenticios positivos, para mejorar la cognicion y el rendimiento
académico.

El papel de los docentes en la promocion de habitos alimenticios saludables
se destaca como un componente vital del proceso educativo. Se enfatiza la
necesidad de implementar estrategias educativas que integren la conciencia
nutricional, dentro del curriculo escolar para mejorar el aprendizaje y el
desempefio de los estudiantes.

Los habitos alimenticios arraigados en el hogar surgen como factores
criticos que influyen en la nutricion y el rendimiento académico, destacando
la necesidad urgente de implementar estrategias que incluyan a las familias
en la adopcion de précticas alimenticias saludable.

En la institucion educativa en la actualidad no existe una guia nutricional
que fomente hébitos alimenticios saludables en los estudiantes de noveno

afio de educacion general basica.

Recomendaciones

En concordancia con las conclusiones mencionadas anteriormente, a

continuacion, se presentan las correspondientes recomendaciones con miras a la

solucion del problema planteado:

e Se sugiere la implementacion de programas educativos interdisciplinarios

que integren modulos de nutricion dentro del curriculo escolar,

involucrando a los educadores.
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e Se recomienda capacitar a los docentes en estrategias pedagdgicas que
incorporen la educacioén nutricional de manera efectiva y practica, para
mejorar el rendimiento académico de los estudiantes.

e Se insta a disefiar talleres que involucren activamente a las familias en la
promocion de practicas alimenticias saludables, a través de la elaboracion
de recursos educativos accesibles para los padres, para modelar
comportamientos nutricionales positivos en el hogar, contribuyendo asi al
bienestar y rendimiento académico de los adolescentes.

¢ Se recomienda el disefio de una guia didactica nutricional que fomente una
conciencia alimenticia en la comunidad educativa, mediante entornos
saludables y actividades ludicas, que fortalezcan los habitos alimenticios

adecuados en beneficio de los adolescentes.
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CAPITULO IV
PROPUESTA

Titulo: “Construyendo las bases para un futuro saludable”
Guia didéctica nutricional para adolescentes.
Datos informativos:

Escuela: Unida Educativa Fiscal Vencedores

Provincia: Pichincha

Canton: Quito

Régimen: Sierra

Zona: 9

Codigo de la institucion: 17H01354

Parroquia: La Concepcion

Modalidad: Presencial

Seccion: Matutina y Vespertina

Direccion: Azogues N54-236 y Jorge Piedra

Numero total de docentes: 42

Numero total de estudiantes: 980 estudiantes

Tipo de plantel: Fiscal

Email institucional: vencedoresunidadeducatival 9@gmail.com
Contexto para aplicar la propuesta

La aplicacion de la propuesta se realizo en la Unidad Educativa Fiscal
Vencedores que se encuentra ubicada en la provincia de Pichincha, cantén Quito,
parroquia la Concepcion, modalidad presencial y sostenimiento fiscal. Ofrece
educacion regular en los niveles de Educacion General Basica (EGB) y Bachillerato
(BGU), seccion matutiny vespertina, cuenta con un cuerpo docente de 42 profesores
y una poblacion estudiantil de 980 estudiantes.

La institucion educativa se caracteriza por proporcionar una educacion
integral, para formar estudiantes criticos, analiticos y reflexivos, al mismo tiempo
que promueve valores fundamentales como el respeto, la solidaridad, la justicia y

la honestidad. Ademas, la institucion adopta criterios innovadores y tecnoldgicos
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para garantizar una educacion de calidad y calidez tanto en el &mbito académico

como en el desarrollo de la personalidad.

Factibilidad

La factibilidad de llevar a cabo la guia didactica se fundamenta en aspectos
sociales y educativos, que cuenta con el respaldo y la aprobacion de las autoridades
institucionales y docentes, que se comprometen en la realizacion de las actividades
planificadas y la ejecucion de las mismas de forma organizada, practica y divertida.
Es importante destacar que la propuesta se encuentra alineada con las disposiciones
legales establecidas en el Reglamento de la Ley Orgénica de Educacion. Los
docentes se encargan de socializar la guia nutricional a los miembros de la
comunidad educativa. Por ultimo, cabe sefialar que el financiamiento de la guia

nutricional esta a cargo de la investigadora, quien forma parte de la institucion.

Objetivo

Disefar una guia nutricional que promueva habitos alimenticios saludables
en los estudiantes de noveno afio de la Unidad Educativa Fiscal Vencedores, para
mejorar su estado nutricional y se consolide el aprendizaje significativo en el

entorno escolar.

Fundamentacion cientifica técnica

Definicion

Segun Aguilar (2004), la guia didactica es un recurso diseiiado, que orienta
y proporciona informacion detallada, para llevar a cabo actividades educativas, que
facilitan el proceso de ensenanza y aprendizaje. Esta herramienta pedagogica
permite a los docentes investigar, planificar, organizar y ejecutar actividades
practicas que promuevan la comprension y aplicacion de conceptos, incorporando
estrategias pedagogicas que involucran a los estudiantes, y padres de familia en la
exploracion activa de temas relacionados con la alimentacion equilibrada, la
importancia de los grupos de alimentos y la toma de decisiones efectivas.

La guia didactica alimenticia no solo busca transmitir conocimientos, sino
también fomentar cambios de comportamiento positivos, para el desarrollo de una

conciencia nutricional.
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Metodologia y estructura de la propuesta

La metodologia que se aplico para la elaboracion de la guia nutricional, fue
el método experiencial, que se basa en aprender a través de la experiencia directa y
la participacion activa, en lugar de solo recibir informacion de manera pasiva, los
individuos involucran sus sentidos y emociones, fomentando un aprendizaje mas
profundo y significativo al conectar la teoria con la practica vivencial (Gutiérrez

Fernandez et al., 2011).

La guia didactica se encuentra estructurada por el tema introductorio,
contenidos especificos, actividades ludicas, que incentivan la participacion activa
de los miembros de la comunidad educativa, en un ambiente colaborativo,
permitiendo a los participantes que compartan sus experiencias y desafios, para un
mayor impacto de la propuesta y al final la evaluacion que consiste en una ficha

interactiva de retroalimentacion.

De esta manera, la guia esta disefiada para que exista una participacion
activa y reflexiva de los estudiantes y asi lograr un espacio propicio para
profundizar en la comprensién de los conceptos nutricionales y su aplicacion
practica en el ambito familiar. Este enfoque interactivo no solo promueve la
adquisiciéon de conocimientos, sino que también busca empoderar a los padres,
equipandolos con las herramientas necesarias para implementar cambios positivos
en la alimentacion de sus adolescentes.

La tabla que se muestra a continuacion, enlista las diversas actividades
propuestas en la presente guia:

Tabla 44. Estructura de la guia didactica nutricional

GUIA DIDACTICA NUTRICIONAL
TEMAS ACTIVIDADES
ALIMENTACION INTEGRAL Un viaje nutricional
LAS VERDURAS Hablemos de nutrientes
HABITOS POSITIVOS Rompiendo malos hébitos
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NUTRICION EN EL COLEGIO Explorando el bar escolar

BOCADILLOS NUTRITIVOS Bocadillos creativos

ETIQUETAS NUTRICIONALES El desafio de las etiquetas

REFLEXION SOBRE LOGROS El arbol de logros

Modelo para evaluar: Ficha interactiva de retroalimentacion

Elaborado por: Ximena Erazo

Evaluacion de la propuesta innovadora

Para evaluar los resultados de la aplicacion de la guia alimenticia, se
propone la aplicaciéon de multiples enfoques para medir la comprension, la
participacion y el impacto en los habitos alimenticios de las familias. Por ejemplo,
se propone emplear una ficha interactiva y lista de cotejo al final de todas las
actividades planificadas, para determinar el conocimiento adquirido y los cambios
en las actitudes hacia la alimentacion saludable. Esto proporcionaria una vision
clara de la efectividad de la guia en la mejora de la comprension nutricional.

Adicionalmente, se propone llevar a cabo un seguimiento a largo plazo, para
evaluar cambios sostenibles en los habitos alimenticios de las familias, como la
incorporacion de recetas saludables aprendidas durante las charlas en sus rutinas
diarias. La comparacion de los resultados iniciales con los datos recopilados
después de un periodo determinado permitiria medir el impacto a largo plazo de la

guia alimenticia en la adopcion de hébitos mas saludables y duraderos.
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INTRODUCCION

Bienvenidos a esta emocionante aventura hacia un estilo de vida saludable. Nuestro
programa educativo y entretenido guiara a docentes, padres e hijos en un viaje de
descubrimiento sobre la importancia de la alimentacion equilibrada para el
bienestar de los adolescentes. No solo aprenderan sobre los alimentos nutritivos,
sino también sobre como estas elecciones impactan en el aprendizaje, la energia
diaria y la conexién emocional con la comida. Nuestra guia presenta actividades
interactivas, juegos emocionantes y experiencias culinarias deliciosas. El objetivo
final es empoderar a docentes, padres y adolescentes para tomar decisiones
informadas sobre la alimentacion, construyendo juntos un futuro lleno de vitalidad

y bienestar.
.Qué pueden esperar?

En esta guia, desentraiaremos la nutriciéon de manera accesible, explorando como
la comida saludable no solo nutre el cuerpo sino también la mente, influyendo en el
aprendizaje y la energia diaria. Cada actividad abordard desde la importancia de
una dieta equilibrada hasta los desafios alimenticios tipicos de la adolescencia,

fomentando una conexidn positiva y emocionante con los alimentos y comprender

que la alimentacion en la adolescencia sera la base para una vida adulta saludable.
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TEMA 1: DESCUBRIENDO LA NUTRICION INTEGRAL

(Te has dado cuenta de que cada alimento que consumimos es una
oportunidad para nutrir nuestro cuerpo y también nuestra mente? En
nuestra primera tematica, emprenderemos un interesante viaje nutricional
para descubrir como una dieta equilibrada actia como la pieza
fundamental de un rompecabezas que se ensambla para mantenernos
fuertes y saludables, no solo fisica, sino también intelectualmente.

En este sentido, los grupos de alimentos desempefian un papel
crucial en el escenario de nuestra salud y aprendizaje. Las frutas y
verduras, ricas en vitaminas y antioxidantes, contribuyen no solo a la salud
fisica, sino también al rendimiento cognitivo. Las proteinas, presentes en
carnes magras y legumbres, no solo construyen y reparan tejidos, también
proporcionan los bloques de construccion esenciales para un cerebro
funcional. Los lacteos, al fortalecer los huesos con calcio, no solo
benefician nuestro sistema 0seo, ademds respaldan nuestra capacidad de
aprendizaje. Los granos enteros, al ofrecer energia sostenida, son aliados
importantes para mantener la concentracion y el enfoque. Y las grasas
saludables en nueces y aceites juegan un papel fundamental en las
funciones cerebrales superiores.

Al equilibrar estos grupos alimenticios, creamos una sinfonia
nutricional que no solo promueve un cuerpo vibrante, sino que también
establece las bases para un rendimiento cognitivo Optimo. A
continuacion, te presentamos una actividad interactiva llena de
conocimientos y diversion nutricional para explorar juntos el impacto de

la alimentacion en el aprendizaje.
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ACTIVIDAD 1

UN VIAJE NUTRICIONAL

Objetivo: Comprender la importancia de una nutricion completa, explorando

los grupos de alimentos y su impacto en el crecimiento y desarrollo.

Tiempo: Para el desarrollo de esta actividad es necesario dos horas

pedagobgicas.

Desarrollo:

El docente iniciara con la retroalimentacion del tema, explicacion de la

actividad y la conformacion de los grupos de trabajo:

Durante esta experiencia del viaje nutricional, los estudiantes se

embarcaran en una actividad visual y creativa destinada a mapear los elementos

fundamentales de una dieta equilibrada. Cada grupo recibird un mapa en blanco

que simboliza un plato, asi como un plato desechable. Con la ayuda de

materiales coloridos, los estudiantes identificardn y ubicardn las fuentes de

proteinas, carbohidratos, grasas saludables, vitaminas y minerales en el plato.

A medida que trabajen en los grupos, se fomentara la discusion sobre como

estos componentes contribuyen al bienestar y desarrollo de cada miembro de

la familia. Al finalizar, cada grupo presentara su "plato equilibrado", resaltando

la diversidad y variedad de alimentos necesarios para una nutricion integral.

Evaluacion: Ficha interactiva de un plato nutricional, en el cual se

ubicaran los alimentos nutritivos, para comprender la importancia de los

alimentos en el desarrollo v crecimiento de los estudiantes. (ANEXO 1)
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TEMA 2: HACIENDO LAS PACES CON LAS VERDURAS

Considerar el impacto directo del consumo regular de frutas y verduras en

nuestro aprendizaje y educacion nos abre las puertas a una comprension mas

profunda de como nuestras elecciones alimenticias afectan no solo nuestra salud
fisica, sino también nuestro bienestar cognitivo. Las verduras, auténticas joyas
nutricionales, no solo contribuyen significativamente a nuestra salud fisica, sino
que también desempefian un papel crucial en la optimizacion de nuestro
rendimiento mental.

Este tesoro nutricional que encontramos en las verduras estd compuesto
por una variedad de vitaminas, minerales y antioxidantes que fortalecen nuestro
sistema inmunolodgico y contribuyen a un estilo de vida mas saludable. ;Sabias
que estos componentes esenciales no solo benefician al cuerpo, sino también a
la mente? Investigaciones respaldan la idea de que una dieta rica en estos
nutrientes esta directamente asociada con mejoras en el rendimiento cognitivo,
el desarrollo de la memoria y la concentracion. La versatilidad de las verduras
también juega un papel destacado, ya que pueden transformarse en platos
deliciosos que no solo deleitan el paladar, sino que también impulsan la salud
cerebral. Desde coloridas ensaladas hasta platos principales llenos de sabor, las
verduras pueden convertirse en las protagonistas culinarias de nuestro hogar,
brindando beneficios no solo en términos de nutriciéon sino también en el
desarrollo de nuestras capacidades cognitivas.

Al hacer elecciones conscientes en nuestra alimentaciéon, no solo
cultivamos una salud fisica robusta, sino que también construimos las bases para

un aprendizaje saludable y un desarrollo cognitivo dptimo a lo largo del tiempo.
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ACTIVIDAD 2
HABLEMOS DE NUTRIENTES

Objetivo: Conocer los beneficios de vitaminas y minerales presentes en los
alimentos, mediante la participacion de los estudiantes en un juego

interactivo, para fortalecer la comprension nutricional.

Tiempo: Para el desarrollo de esta actividad es necesario dos horas
pedagogicas.
Desarrollo:

El docente iniciara con la retroalimentacion del tema, la conformacion

de los grupos de trabajo y la explicacion de la actividad.

NPk

Para hablar de nutrientes, los estudiantes participardn en un juego I

-
—

interactivo, donde cada grupo recibird cartas con diferentes tipos de
alimentos. A través de preguntas y asociaciones, se exploraran las funciones
especificas de cada nutriente en el cuerpo. Este juego no solo proporcionara
conocimientos nutricionales, sino que también generard conversaciones
sobre la importancia de incluir una variedad de alimentos en la dieta diaria.
Al final del juego, se alentaran las preguntas y reflexiones adicionales,
fomentando una comprension mdas profunda y una apreciacion por la
diversidad nutricional. jUn viaje emocionante hacia el conocimiento de los
nutrientes esenciales para una vida saludable!

Evaluacion: Ficha interactiva de un crucigrama que permite identificar
los grupos alimenticios saludables, para mejorar la conciencia nutricional.

(ANEXO 2)

U _Wanll X
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TEMA 3: CONSTRUYENDO HABITOS POSITIVOS

Durante la adolescencia, los habitos alimenticios que adoptamos
pueden tener un impacto significativo en nuestra salud a lo largo de
toda nuestra vida. A continuacién, nos sumergiremos en la
exploracion de como identificar y romper esos habitos no saludables
es como liberar a nuestros cuerpos de cadenas, permitiendo una
trayectoria de crecimiento y desarrollo mas Optima.

Debemos entender que disfrutar de nuestros alimentos favoritos
con moderacion no solo es saludable, sino también increiblemente
satisfactorio. Encontrar el equilibrio adecuado en nuestra
alimentacion nos otorga la capacidad de deleitarnos con nuestros
placeres culinarios sin experimentar sentimientos de culpa,
apreciando cada bocado y disfrutando de la variedad sin caer en
excesos, cultivando asi una relacion positiva con la comida. Abrazar
la moderacién no solo se traduce en beneficios fisicos, sino que
también se convierte en una herramienta poderosa para construir y
mantener una relacion saludable con la comida.

Esta perspectiva equilibrada hacia la alimentacion no solo impacta
en nuestra salud presente, sino que sienta las bases para un aprendizaje
saludable y un desarrollo cognitivo 6ptimo en el futuro. Al entender
como la moderacion se convierte en una aliada fundamental, nos

barcamos en un viaje hacia una vida saludable y una educacion




ACTIVIDAD 3

¢

ROMPIENDO MALOS HABITOS

Objetivo: Identificar y reemplazar hdbitos alimenticios negativos para

mejorar la salud y el bienestar general.

Tiempo: Para el desarrollo de esta actividad es necesario dos horas

pedagogicas.

Desarrollo:

El docente iniciara con la retroalimentacion del tema, la conformacion

NPk

de grupos de trabajo y la explicacion de la actividad:
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Durante esta actividad, los estudiantes exploraran y reflexionaran
sobre sus habitos alimenticios actuales. Cada grupo recibird una lista de
habitos alimenticios comunes y a través de un ejercicio de reflexion guiado,
identificaran aquellos que pueden estar afectando negativamente su bienestar.
Luego, trabajaremos juntos para establecer metas alcanzables y sostenibles
para reemplazar esos habitos con elecciones mas saludables a través de un
algoritmo eficaz. Se proporcionaran recursos y estrategias practicas para
superar los desafios, fomentando una transformacion positiva en los héabitos
alimenticios familiares.

Evaluacion: Ficha interactiva sobre la dieta saludable que reemplaza

habitos alimenticios negativos. (ANEXO 3)

U _Wall X 4
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TEMA 4: NUTRICION EN EL COLEGIO Y MAS ALLA

(Sabias que las elecciones que hacemos en nuestra institucion
educativa en cuanto a la alimentacion diaria pueden tener un impacto
profundo en nuestra energia y capacidad de concentracion a lo largo del dia?
En este contexto, seguidamente, exploraremos la importancia de entender y
tomar decisiones informadas respecto a lo que consumimos en el bar
escolar, equiparando esta eleccion con proporcionar al cerebro el
combustible adecuado para brillar en el &mbito académico.

Disfrutar de bocadillos durante el dia sin comprometer nuestro
bienestar es completamente posible. Esto puede lograrse, a través de
estrategias cuidadosas de alimentacion fuera de casa donde, con un poco de
planificacion y conocimiento, podemos saborear opciones deliciosas sin
perder de vista nuestros objetivos de salud. Esta perspectiva nos permite
convertir cada salida en una oportunidad para nutrir nuestro cuerpo de
manera equilibrada, destacando como pequeiias elecciones pueden marcar
una gran diferencia tanto en el rendimiento académico como en el bienestar
diario.

Entender y aplicar nuevas estrategias alimenticias, nos empodera
para aprovechar al maximo nuestras experiencias fuera de casa,

transformando cada eleccion, en una inversion en nuestro bienestar general

y nuestro éxito educativo. De este modo, elevamos la conexion entre las

elecciones alimenticias y el aprendizaje, reconociendo que alimentar nuestro
cuerpo de manera adecuada es esencial para desbloquear nuestro potencial

académico
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ACTIVIDAD 4

\ - EXPLORANDO EL BAR ESCOLAR

Objetivo: Desarrollar una comprension completa de las opciones alin;enm £

disponibles en el entorno escolar, para promover elecciones informadas y

saludables.

Tiempo: Para el desarrollo de esta actividad es necesario dos horas

pedagogicas.
Desarrollo:

El docente iniciara con la retroalimentacion del tema, la conformacion de

los grupos y le explicacion de la actividad:

Para esta actividad, los estudiantes realizaran un recorrido por el bar escolar.
Se proporcionara informacion sobre las opciones de alimentos disponibles y se
destacaran alternativas saludables. Cada grupo recibird una lista de verificacio
para evaluar las opciones de alimentos en términos de nutricion y variedad.
Posteriormente, se facilitara una discusion sobre como tomar decisiones informadas‘."
y se proporcionaran consejos practicos para empoderar a los adolescentes a hacer

elecciones saludables en el colegio.

Evaluacion: Desarrollar un plan de accidén para mejorar las elecciones

alimenticias saludables en la escuela. (ANEXO 4)



TEMA 5: EL PODER DE LOS BOCADILLOS NUTRITIVOS

(Te has detenido a pensar como los bocadillos pueden ser como
pequenas pildoras de energia y sabor que impulsan nuestro cuerpo entre
comidas y desempefian un papel crucial en nuestro aprendizaje y educacion?
Vamos a explorar como la creatividad en la preparacion de bocadillos es como
descubrir un tesoro de opciones deliciosas y saludables, cuyo potencial no solo
satisface nuestros antojos, sino que también se convierte en un aliado
fundamental para una vida activa y llena de energia.

Los bocadillos, lejos de ser simples refrigerios, son pequeias
explosiones de nutrientes que pueden marcar una gran diferencia en nuestro
bienestar general y en nuestro rendimiento académico. Al elegir opciones
creativas y nutritivas entre comidas, proporcionamos a nuestro cuerpo el
impulso necesario para mantenernos enfocados y alerta durante el dia escolar.
La preparacion cuidadosa de bocadillos no solo nos ofrece delicias gustativas,
sino que también contribuye a la ingesta equilibrada de nutrientes esenciales
que son vitales para el desarrollo cognitivo y fisico. Algunos bocadillos,
ademas de ser deliciosos, son ricos en nutrientes esenciales, proporcionando
una fuente constante de energia y apoyando nuestras funciones cerebrales.
alternativas saludables en los momentos entre comidas no solo no
sabor, sino que también promueve habitos alimenticios
saludables.

La eleccion informada de bocadillos no solo
contribuye al placer gastronomico, sino que también se
convierte en una herramienta valiosa para optimizar
nuestro aprendizaje y desempeio educativo. Cada
bocado nutritivo es una inversion en nuestro bienestar y
en la construccion de una base sélida para alcanzar

nuestro maximo potencial académico.
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ACTIVIDAD 5

BOCADILLOS CREATIVOS

Objetivo: Elaborar bocadillos nutritivos mediante la combinacion de

ingredientes saludables y técnicas culinarias adecuadas.

Tiempo: Para el desarrollo de esta actividad es necesario dos horas pedagogicas.

Desarrollo:

El docente iniciara con la retroalimentacién del tema, la
conformacion de los grupos de trabajo y la explicacion de la actividad:

Durante esta actividad, los estudiantes se sumergiran en un taller
practico de creacion de bocadillos. Se proporcionaran ingredientes variados,
desde frutas y verduras hasta opciones de proteinas y granos enteros. Cada
grupo recibird una hoja de recetas nutritivas y creativas para inspirar la
creacion de sus propios bocadillos personalizados, se incluird un link de
recetas saludables que pongan en practica en sus hogares. Ademds de la
preparacion, se fomentara la discusion sobre los beneficios nutricionales de
cada ingrediente seleccionado. Al final, los estudiantes compartiran sus
creaciones y recibirdan retroalimentacion positiva sobre las elecciones
saludables incorporadas en sus bocadillos unicos. Ademas se sugiere a los
estudiantes ingresar a: /htips://www.guiainfantil.com/recetas/cocinar-con-
inos/recetas-rapidas-para-preparar-en-10-minutos-a-los-ninos/
valuacion: Ficha interactiva de alimentos saludables y no saludables,

en elegir para realizar preparaciones nutritivas. (ANEXO 5)
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TEMA 6: ENTENDIENDO LAS ETIQUETAS

(Te has fijado que la mayoria de productos disponibles en el
supermercado posee etiquetas nutricionales que indican su contenido de
grasa, azucares y sal? Las etiquetas nutricionales actian como mensajes
secretos que nos revelan todo sobre los alimentos que consumimos, y
entender estos codigos se convierte en una guia personal esencial para tomar
decisiones mas saludables y construir una base solida para el bienestar
general.

Comprender las etiquetas nutricionales va mas alld de simplemente
descifrar informacion; se trata de empoderarnos con el conocimiento
necesario para realizar elecciones alimenticias informadas. En el contexto del
supermercado, este conocimiento se convierte en una herramienta valiosa
para construir un carrito de compras que no solo satisfaga nuestro paladar,
sino que también nutra nuestro cuerpo de manera equilibrada. No es necesario
ser un experto en nutricion para realizar compras inteligentes. Una compra
inteligente implica estrategias practicas que hacen que la experiencia de
compra sea facil, asequible y, lo mas importante, saludable. Al aprender a leer
las etiquetas nutricionales, no solo nos convertimos en consumidores
informados, sino que también estamos dando pasos concretos hacia el
fomento de habitos alimenticios conscientes y buenos para nuestra nutricion
integral.

Este conocimiento adquirido en el supermercado se traduce en una
inversion en nuestro bienestar y desarrollo educativo. Al hacer elecciones
informadas, construimos un camino hacia un estilo de vida saludable que no
solo mejora nuestro rendimiento fisico, sino que también contribuye a un

optimo rendimiento cognitivo en el aula.
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ACTIVIDAD 6
EL DESAFIO DE LAS ETIQUETAS

Objetivo: Identificar las etiquetas nutricionales de alimentos, para tomar

decisiones informadas sobre su calidad nutricional.
Tiempo: Para el desarrollo de esta actividad es necesario dos horas pedagdgicas.

Desarrollo:
El docente iniciara con la retroalimentacion del tema, la conformacion
de los grupos de trabajo y la explicacion de la actividad:

Para esta actividad los estudiantes participaran en un emocionante desafio
de analizar etiquetas de alimentos. Se proporcionaran diversos productos
alimenticios con sus etiquetas y se guiard a los grupos a través de un proceso de
identificacion de informacion clave, como las porciones, los ingredientes y los
valores nutricionales, y se realizara de igual forma comparaciones con los alimentos
saludables en valor nutricional y en costo. Cada grupo presentara sus hallazgos y se
facilitara una discusion sobre como interpretar la informacion para tomar decisiones
informadas. Se proporcionaran consejos practicos sobre cémo identificar
ingredientes clave y evaluar la calidad nutricional de los productos.

Evaluacion: Ficha interactiva del semaforo alimenticio para

seleccionar los alimentos nutritivos. (ANEXO 6)

MEDIO ¢n GRASA
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TEMA 7: PLANIFICANDO UN FUTURO

Cada pequefio paso hacia una alimentaciéon mas saludable es un logro que
merece ser celebrado y reconocido. Identificar estos logros no solo nos llena de
satisfaccion, sino que también es como sembrar las semillas del éxito y verlas
florecer a medida que avanzamos en nuestro camino hacia un bienestar nutricional
optimo.

En el proceso de identificar logros, es crucial comprender cémo estos
avances impactan directamente en nuestro aprendizaje y educacion. Establecer
metas familiares se revela como un poderoso impulsor para mantener habitos
alimenticios saludables a lo largo del tiempo. Al alinear nuestros objetivos con el
bienestar familiar, creamos un ambiente que fomenta la cooperacion y el apoyo
mutuo en la implementacion de habitos saludables. La planificacion alimenticia
familiar no solo se trata de establecer metas, sino también de involucrar activamente
a cada miembro de la familia en la toma de decisiones relacionadas con la
alimentacion. Esta participacion activa contribuye a la creacion de un camino
compartido hacia un futuro mas saludable. Ademads, esta actividad fortalece los
lazos familiares al promover la comunicacion abierta y la colaboracion en la
busqueda de objetivos comunes.

La celebracion de logros en el ambito de la salud nutricional no solo tiene
un impacto en el bienestar fisico, sino que también influyen en el aprendizaje y la
educacion. Estos logros representan hitos significativos en nuestro viaje hacia la
comprension de la importancia de una dieta equilibrada y sostenible. Al reconocer
estos avances, no solo nos congratulamos por los logros individuales, también
construimos una base solida para una educacidon alimentaria y un aprendizaje

saludable a largo plazo.
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A TR

ACTIVIDAD 7

ARBOL DE LOGROS

Objetivo: Elaborar un arbol de logros, que represente de manera grafica y
motivadora el avance y los hitos alcanzados en la consecucion de metas

especificas.

Tiempo: Para el desarrollo de esta actividad es necesario dos horas

pedagobgicas.

Desarrollo:

El docente iniciara con la retroalimentacion del tema, la conformacion de

los grupos de trabajo y la explicacion de la actividad:

Durante esta actividad los estudiantes participaran en la creacion de un
"Arbol de Logros". Se proporcionarin materiales artisticos, como papel,
colores y adhesivos. Cada grupo reflexionard sobre los logros alcanzados
durante los talleres anteriores y seleccionara los aspectos significativos. Luego,
representaran visualmente estos logros en el arbol, utilizando hojas para
destacar cada éxito. Esta actividad no solo fomentara la reflexion sobre el
progreso individual y familiar, sino que también proporcionard un recordatorio
tangible y motivador de los logros alcanzados en el viaje hacia una vida mas
saludable.

Evaluacion: Ficha interactiva que especifique los logros alcanzados.

(ANEXO 7)
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UNIDAD EDUCATNA

UNIDAD EDUCATIVA FISCAL VENCEDORES
LISTA DE COTEJO PARA ESTUDIANTES, PADRES DE FAMILIA Y
ESTUDIANTES

Esta lista de cotejo se ha creado con el propoésito de evaluar y verificar el
cumplimiento de los criterios especificos relacionados con la socializacion de la
GUIA DIDACTICA NUTRICIONAL PARA ADOLESCENTES
Para el efecto se propone una escala de C (Comprendido), EP (En proceso) y NC
(No comprendido).

INDICADORES C EP NC

Identifica los componentes esenciales de una

dieta equilibrada.

Menciona los beneficios de vitaminas y

minerales clave.

Identifica y enumera hébitos alimenticios

negativos.

Explica opciones alimenticias positivas que

permiten tomar decisiones informadas.

Identifica opciones de bocadillos saludables y

explica sus beneficios.

Reconoce porciones, ingredientes y valores

nutricionales en las etiquetas.

Demuestra logros en relacion a una cultura

alimenticia de manera clara y motivadora.
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ANEXOS

UNIVERSIDAD INDOAMERICA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
UNIDAD DE POSGRADO
MAESTRIA EN EDUCACION

ENCUESTA DIRIGIDA A DOCENTES DE NOVENO ANO DE LA
UNIDAD EDUCATIVA FISCAL VENCEDORES

El presente cuestionario tiene como finalidad el recabar informacion
acerca de como influyen los habitos alimenticios saludables en el aprendizaje
significativo de los estudiantes de noveno ano de Educacion General Bésica.

Agradecemos de antemano su colaboracion.

CUESTIONARIO DIRIGIDO A DOCENTES

OBJETIVO: Describir como influyen los héabitos alimenticios saludables en el
aprendizaje significativo, en los estudiantes del noveno afio de Educacion
General Basica de la Unidad Educativa Fiscal Vencedores de la Concepcion del
Distrito Metropolitano de Quito periodo 2023-2024.

INSTRUCCIONES:

Lea detenidamente el siguiente cuestionario.

Marque con una "X" de acuerdo con lo solicitado dentro del recuadro
correspondiente a los items generales.

En el recuadro de las opciones de respuesta marque de acuerdo a su criterio,
donde: 5 es siempre, 4 es casi siempre, 3 es moderadamente, 2 es a veces y 1 es
nunca.

ITEMS OPCIONES DE RESPUESTA
No

ESPECIFICOS 5 4 3 2 1

En su opinion,

[considera que los




hébitos alimenticios de
los estudiantes juegan
un papel importante en
su aprendizaje

significativo?

(Cree que los
estudiantes que siguen
una dieta equilibrada
tienen un mejor
desempefio en las

evaluaciones?

(Con qué frecuencia
implementa estrategias
o actividades en su aula
o escuela para
promover una
alimentacion mas
saludable entre sus

estudiantes?

(Ha notado que los
estudiantes que
consumen alimentos
saludables muestran
una mayor
participacion en las

clases?

(Incorpora la educacion
nutricional en su
ensenanza regular,
estrategias de

aprendizaje y




planificacion

curricular?

(Considera importante
la colaboracion de los
padres y representantes
en la promocion de
habitos alimenticios
saludables entre los

estudiantes?

(Ha notado diferencias
en el nivel de energia y
atencion entre los
estudiantes que
consumen alimentos
saludables y aquellos

que no lo hacen?

(Incluye la tematica
relacionada con la
importancia de
alimentarse en horarios
adecuados para
promover un
aprendizaje
significativo sobre
nutricioén entre sus

estudiantes?

(Considera que atin
existen barreras al
promover habitos
alimenticios saludables

en su entorno escolar?




10

(Considera que existe
una relacion entre los
habitos alimenticios de
los estudiantes y su
capacidad para
concentrarse y lograr
un aprendizaje

significativo?




UNIVERSIDAD INDOAMERICA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
UNIDAD DE POSGRADO
MAESTRIA EN EDUCACION

ENCUESTA DIRIGIDA A ESTUDIANTES DE NOVENO ANO DE LA
UNIDAD EDUCATIVA FISCAL VENCEDORES

El presente cuestionario tiene como finalidad el recabar informacion
acerca de como influyen los habitos alimenticios saludables en el aprendizaje
significativo de los estudiantes de noveno ano de Educacion General Bésica.

Agradecemos de antemano su colaboracion.

CUESTIONARIO DIRIGIDO A ESTUDIANTES

OBJETIVO: Describir como influyen los héabitos alimenticios saludables en el
aprendizaje significativo, en los estudiantes del noveno afio de Educacion
General Basica de la Unidad Educativa Fiscal Vencedores de la Concepcion del
Distrito Metropolitano de Quito periodo 2023-2024.

INSTRUCCIONES:

Lea detenidamente el siguiente cuestionario.

Marque con una "X" de acuerdo con lo solicitado dentro del recuadro
correspondiente a los items generales.

En el recuadro de las opciones de respuesta marque de acuerdo a su criterio,
donde: 5 es siempre, 4 es casi siempre, 3 es moderadamente, 2 es a veces y 1 es

nunca.
OPCIONES DE
No ITEMS ESPECIFICOS RESPUESTA
5 4 3 2 1
1 (Crees que lo que comes puede afectar la
forma en que aprendes en el colegio?




(Crees que los consejos sobre comida
saludable que te dan en la escuela te ayudan
a tomar mejores decisiones a la hora de
alimentarte?

(Recibes consejos en tu colegio sobre sobre
comida saludable y mejores habitos
alimenticios?

(Piensas que comer alimentos saludables te
ayuda a lograr una mayor atencion y
concentracion en clase?

[ Te gusta aprender sobre como elegir
alimentos que sean buenos para tu cuerpo?

(Hablas con tus padres o familiares sobre la
comida que comes en el colegio?

(Alguna vez te has sentido cansado o sin
energia en el colegio debido a lo que
comiste?

(Crees que consumes tus alimentos en un
horario adecuado y de acuerdo a tus
necesidades nutricionales?

(Alguna vez has participado en actividades
en el colegio que te ensefian sobre la comida
y la nutricion?

10

(Consideras que lo que comes influye en tus
capacidades para lograr un mayor
aprendizaje significativo?




UNIVERSIDAD INDOAMERICA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
UNIDAD DE POSGRADO
MAESTRIA EN EDUCACION

ENCUESTA DIRIGIDA A REPRESENTANTES DE NOVENO ANO DE
LA UNIDAD EDUCATIVA FISCAL VENCEDORES

El presente cuestionario tiene como finalidad el recabar informacion
acerca de como influyen los héabitos alimenticios saludables en el aprendizaje
significativo de los estudiantes de noveno afio de Educacion General Bésica.

Agradecemos de antemano su colaboracion.

CUESTIONARIO DIRIGIDO A PADRES O REPRESENTANTES

OBJETIVO: Describir como influyen los habitos alimenticios saludables en el
aprendizaje significativo, en los estudiantes del noveno afio de Educacion
General Basica de la Unidad Educativa Fiscal Vencedores de la Concepcion del
Distrito Metropolitano de Quito periodo 2023-2024.

INSTRUCCIONES:

Lea detenidamente el siguiente cuestionario.

Marque con una "X" de acuerdo con lo solicitado dentro del recuadro
correspondiente a los items generales.

En el recuadro de las opciones de respuesta marque de acuerdo a su criterio,
donde: 5 es siempre, 4 es casi siempre, 3 es moderadamente, 2 es a veces y 1 es
nunca.

OPCIONES DE
No ITEMS ESPECIFICOS RESPUESTA

5 (4 |3 |2 |1

(Considera que la forma en que se
1 alimentan sus hijos puede influir en su
desempefio en el colegio?




(Considera usted que una alimentacion
saludable puede ayudar a sus hijos a
concentrarse mejor en clase?

(Considera importante que sus hijos
aprendan sobre como elegir alimentos
buenos para su salud?

(Ha notado que cuando sus hijos comen
ciertos alimentos, se sienten mas alerta en
clase?

(Piensa que los consejos sobre comida
saludable que sus hijos reciben en el colegio
les ayudan a tomar mejores decisiones sobre
su alimentacion?

Como padre. ;Considera importante
aprender mas sobre la comida saludable y la
nutricién para apoyar a sus hijos?

(Ha notado que sus hijos se sienten
cansados o con poca energia en el colegio
debido a su inadecuada alimentacion?

(Anima a sus hijos a alimentarse en horarios
adecuados y consumiendo alimentos de alto
valor nutricional?

(Sus hijos han participado en actividades
académicas que les ensefien sobre la comida
saludable y la nutricién?

10

(Considera que un cambio en la
alimentacion de sus hijos después de
aprender sobre la comida saludable
mejoraria su aprendizaje en el colegio?




PROYECTO DE INVESTIGACION: LOS HARITOS ALIMENTICIOS SALUDAELES QUE
PROMUEVEN EL APRENDIZATE SIGNIFICATIVO, EN LOS ESTUDLANTES DEL NOVENO ANO DE
EDUCACION GENERAL BASICA.

Fecha:

307102023

VALIDACION DE ENCUESTA PARA DOCENTES
Weombre del validader /a: Bl Sc. Francisce Dillon

Objetivo: Dazenibir como mfluven los habitos alimanticios saludables en &l aprendizaje agmficativo,
en los egtudiantes del moveno afio de Educacion Genaral Bamiea de lz Umidad Edueativa Fieeal

Vencedoraz.
Instrucciones: Luego de revizar con detenmmiento el imstromento encussta con ascala da Likert. Llena
Criterios 2 evaluar
Claridsd en | Preseats Libre de Lenzuzje hlide Iz amda elimi
laredaccion | coherencia | imduccidna |culturalmente | varizbla ds Serec i : i °
framm interna TEsmestay peTtinanta estudia HROCICED 2 1lEm
i MO | B | MO | &I N E | MO | & N I MO
| X X X X X X
2 X X X X X X
3 X X X X X X
4 X X X X X X
3 X X X X X X
i X X X X X X
7 kS X X A X X
3 X X X X X X
9 kS X X A X X
10 b X X X X X
Criterios generales 51 HO Ohservaciones
1. El instrumento contiene instracciones cleras y precisas para su llenado ¥
2. La escala propussta para medicicn es clara v partinente ¥
3. Los ftems permiten &l logro de los objetivos de investizacion X
4. Los ftems estan distribaidos en forma logica v secuencial %
3. El ndmero de ftems a5 suficiente para lz investizacion ¥
Welidez {marqus con unz X en el cazillero comespondients & su criterio)
. . Aplicable atendiendo a las
Aplicabla X Mo aplicable ohsarvacionss
[alidado . . . P
por M. Sc. Francisco Dillon MF Cedula | 17200805983 Fecha 3071023
Firma
Fa
- _-jh""é.' Teléfona | 0996315603 Mail | dillonfrancizcof@email com

la matniz sigmiente da acuardo con su enterio de axparto. Su zporte es muy valioso en el contexte de la

mvestigacion que ze leve a cabo.




PROYECTO DE INVESTIGACION: LOS HABITOS ALIMENTICIOS SALUDABLES QUE
FROMUEVEN EL APRENDIZATE SIGMIFICATIVO, EX LOZ EETUDIANTES DEL HOVEND ANO DE
EDUCACION GENEFAL BASICA.

Wombre del validador (a: M. Sc. Francisco Dillon

VALIDACION DE ENCUESTA PARA ESTUDIANTES
Fecha: 30/10:2023

Ohbjetive: Dezeribir como mfluven los habitos alomenticios saludables en el aprendizzje significative,
en los estudiantes del moveno afio de Educacién Gensral Basica de la Unidad Edueativa Fiscal
Vencedores.

Instroeciones: Luego de revizar con detenmiento el mstrumento encuaesta con sseala da Likert. Llena
la matriz siguients de acuerdo con su eritenio de experto. Bu aporte es muy valioso en el contexto de la

mvestigacidn que se llave a cabo.

Criterios 2 evaluar
Claridaden | Prasenta Lire da Langnaje hlidala sanda elimi
laredaccion | coherencia | mducciona |culturslmente | varizbls da Serec difi : r ?
tem interna Tespnestas pertinats estudia [EOCEICET 24 e
8l MO | 5 | NO | EI HO El | MO | & O 5l HO
1 X X X h X X
2 X X X X X X
3 X X X b X X
4 X X X o X X
3 X X X X X X
] X X X d X X
7 X X X X X X
g X X X X X X
g X X X h X X
10 X X X X X X
Criterigs generales 5L HO Ohzervacionss
1. El instrumento contiene instrocciones claras v precisas para su lenado ¥
2. La escala propuesta para medicicn es clara v pertinente y
2. Los 1tems permiten &l logre de los objetivos de investizacion ,
4. Los items astan diztribaidos en forma logica ¥ secuencial ¥
5. El nimero da ftems a5 suficisnte para la investizacion ¥
Walidez {marque con mna X en el cazillars comrespondients 2 @ criterio)
. . Aplicable atendiendo a las
Aplicabla X Mo zplicable ohserracionss
[alidzdo . . . -
par M. 5c. Francisco Dillon M Cedula | 1720080983 Fecha 3011023
Firma
Fa
-~ ;j}"";’ Telsfono 0996315603 Mail | dillonfranciscof@=mail com




PROYECTO DE INVESTIGACTION: LOS HABITOS ALIMENTICIOS SALUDAELES QUE
PROMUEVEX EL APRENDIZAJE SIGMIFICATIVO, EX LOZ ESTUDIANTES DEL MOVENO AMO DE

EDUCACION GENEFAL BASICA.

VALIDACION DE ENCUESTA PARA PADRES DE FAMILIA
Wombre dal vahdader fa: MSe. Francizeo Dillon

Facha: 30/10/2023

Ohbjetivo: Dazseribir como mfluven los habitos albmanticios saludables en 2] aprendizaje sigmficative,
en los estudiantes dal noveno afio de Educacion Gensral Basiea de la Umidad Edueativa Fiseal

Vencedoraz.,
Instrocciones: Luego de revizar con detenimiento el imstrumento encussta con escala de Likert. Llens
Criterios 2 evaluar
Claridesden | Presenta Lifwe de Langzuzje hlide Iz ianda elimi
laredaccion | conerencia | inducciona |culturalments | wvarizbls ds Serec i ¢ i ?
Fram imternz TEzpaestay pertinanta astudia HEOCITCET &2 f=m
i MO | 5 | NO | &8 (o] S | MO | E WO &I NO
1 X X X X X X
2 X X X X X X
3 X X X S X X
¢ X X X X X X
3 X X X X X X
] X X X X X X
7 X X X X X X
] X X X X X X
g X X X X X X
10 X X X X X X
Criterios generales 5l HO Ohservaciones
1. El instrumento contiens instracciones claras v pracisas para su llenado ¥
2. La escala propuesta para medicion ex clara v partinente ¥
2. Los ftems parmiten 2] logro de los objetivos de investizacion ,
4. Los ftems estan distribaidos en forma lagica v secuencial ¥
5. Elnimero de ftems o5 suficiente para 12 investizacion %
Validez {marqus conmna ¥ en &l cazillaro comespondients 2 s criterio)
) . Aplicable atendiendo a las
Aplicahbla X Mo aplicable chsarraciones
[alidzdo ; . . P
par M. Sc. Francisco Dillon M Cedula | 17200800933 Fecha 01023
Finna
Fa
-~ ;jb"";’ Telafoma | 0595315603 Mail | dillonfrancizcoi@amail com

la matriz simente de acuerdo con su cntenio de exparto. 2u zporte es muy valioso en ol contexto de la

mvestigacion que ze llave a cabo.




UNIVERSIDAD TECNOLOGICA INDOAMERICA
DIRECCION DE POSGRADOS

MAFSTRIA EN EDUCACION, AMIENCION EN PEDAGOGIA
FICHA DE VALORACION DE UN ESPECIALISTA

Titulo de la Propuesta: Guia didictica nutricional de habitos alimenticios saludables

que promueven el aprendizaje significativo en los estudiantes de noveno afio de

Educacion General Basica, mivel superior.

Ohjetivo: Disefiar una guia didactica nutricional referente a los habitos alimenticios
saludables que promueven el aprendizaje significativo, mediante actividades practicas,

para los estudiantes de noveno afio de Educacidn General Basica, nivel superior.

1. Datos Personales del Especialista (esta informacién serd solo de uso académico,
los datos privados no seran publicos)

| Nombres y apellidos: | M Sc. Francisco Dillon

Titulo (s) Profesional: | Magister en Educacion v Proyectos de Desarrollo con
Enfoque de Género

| Ocupacion o Cargo: Consultor Educativo v docente de posgrado

| Afios de experiencia: 15 afios

Cédula de identidad: 1720080983

Teléfono: 0996315603

Cotreo electronico: dillonfrancisco(@email com




2. Autovaloracion del especialista
Fuentes de argumentacion de los conocimientos sobre el
tema
Conocimientos teoricos sobre la propuesta.

Alto | Medio | Bajo

Experiencias en el trabajo profesional relacionadas a la
propuesta.

Referencias de propuestas similares en otros contextos.

Conocimuento técnico v'o cientifico acerca de la
propuesta.

B |

TOTAL

Observaciones:
La propuesta en estos ambitos es pertinente, las referencias al ser un tema social
educativo va existen en otros confextos.

3. Valoracion de la propuesta

Criterios MA|BA| A ([PA| I
Estructura de guia de herranuentas tecnologicas. X
Facilidad de uso de la guia de herramientas X
tecnologicas.
Pertinencia del contenido en la aplicacidn de la X
guia de herramientas tecnolégicas
Coherencia entre el objetivo planteado v 1a X
propuesta de solucion.
Aplicacion ficil llamativo e mteresante. X
TOTAL | s

Observaciones:
Es totalmente pertinente.

MA: Muy aceptable; BA: Bastante aceptable; A: Aceptable; PA: Poco Aceptable; I:
Inaceptable

4. Recomendaciones

A
PERRAE A e iscn 1aviEs

i Ea,)ﬁ; ROILLON FEREL

G Tl

Firma de responsabilidad
MSc. Francisco Dillon






PROPUESTA - ANEXO 1

Coloca en el plato (os alimentos que soh saludables




PROPUESTA - ANEXO 2
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PROPUESTA - ANEXO 3

* Une cada grupo con su funcién en nuestro organismo /
Son la mejor fuente de energfa para el
GRASAS crecimiento v la actividad fisica y mental.
CARBOHIDRATOS Combate el estrefimiento y las
enfermedades intestinales.

[ Aportan gran cantidad vitaminas y minerales. ]

PROTEINAS
_ sl

FRUTAS Y VERDU i Ricos en calcio. 1
AS RAS | Mantienen nuestros huesos y dientes fuetes.
4 . r R
FIBRA Nos proporcionan energfa y protegen
ERRAea—— nuestros 6rganos, aunque deben consumirse
- con moderacion.
2 . J

LACTEOS

[Materia prima de las células y tejidos. }

* Marca V (verdadero) o F (falso) en la siguientes afirmaciones de la corgida
chatarra. L

- Tiene una gran cantidad de calorias que provocan un exceso
de peso y obesidad.

- Prorporciona nutrientes necesarios para el organismo.

- Tiene poca sal, siendo buena para nuestro corazén.

- Genera adiccion.

- Contiene mucha azucarlo que puede dafar el higado.




PROPUESTA - ANEXO 4
PROPUESTA DE LISTA DE VERIFICACION PARA EL BAR ESCOLAR

Nro Criterio

1 Estar ubicados en un lugar libre de contaminacion
Ser de material resistente; tener pisos, paredes,

2 | techos y ventanas lisos, faciles de limpiar y
desinfectar

Contar con agua segura o servicios basicos de aguay
desagiie.

De ser necesario, contar con electricidad que
garantice condiciones adecuadas para la
preparacion y conservacion de alimentos y

bebidas

Las frutas y verduras que se utilicen deben ser
lavadas y desinfectadas.

Utilizar equipos y utensilios de material de fadl
limpieza y desinfeccion.

Estar capacitados sobre buenas practicas de higiene,
limpieza y desinfeccion.

Usar ropa protectora de color claro que les cubra el
cuerpo y llevar el cabello completamente cubierto.
Mantener buen estado de salud para evitar
enfermedades transmitidas por alimentos.

Todos los alimentos que se ofrezcan deben ser

10 | preparados en los espacios asignados dentro de la
institucione educativa

El area de la cocina debe tener una zona previa para
el recorte, despiece descamado, lavado de visceras,
lavado y desinfeccion de frutas y verduras, y
descongelacion.

Contar con un almacen con tarimas, anaqueles o
12 | parihuelas paralos alimentos, siempre limpios y en
buenas condiciones

Contar con un punto para el lavado de manos, con
13 | los insumos necesarios y mensajes visibles para el
correcto aseo

Contar con un sistema de evacuacion de agua

14 | residual que evite que las grasas y aceites de las
cocinas lleguen a los desagiies.

Contar con servicios higiénicos y vestuarios

15 | operativos en buen estado de conservacion e
higiene, con iluminacion y ventilacion adecuada.

11




PROPUESTA - ANEXO 5

CLASIFIQUE LOS ALIMENTOS EN SALUDABLES Y NO SALUDABLES

SALUDABLES

NO SALUDABLES

®©|®!




PROPUESTA - ANEXO 6
SEMAFORO DE LOS ALIMENTOS

Pinte cada uno de los semaforos:

Amarillo si se debe comer a menudo, pero no diariamente




PROPUESTA - ANEXO 7
EL ARBOL DE LOS LOGROS
Utilice el dibujo del arbol que se presenta a continuacion para escribir en las
raices los habitos saludables que van a practicar de hoy en adelante. En cambio, en
las ramas, deberan escribir cuales son los logros que han alcanzado o que quieren

alcanzar en relacion con una cultura alimenticia adecuada.

" \ s " \/
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