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Resumen

Los jovenes universitarios se encuentran propensos a sufrir de desnutricion debido al
estilo que llevan en el cual se descuida sus practicas alimentarias y actividad fisica afectando
totalmente a su estilo de vida y por ende creando malos habitos y patrones. En la ESPOL
existe un programa de que ayuda a los estudiantes de escasos recursos llamado Dona Futuro,
en dicho programa pertenecen 18 estudiantes, los cuales mediante una evaluacién nutricional
se puedo observar sus deficiencias y que el 61% de ellos presentaban riesgos de desnutricién
y de igual manera el 88% tenia baja actividad fisica.

Como solucion, se realiz6é un programa de nutricién alimentaria mediante la cual se
realizé charlas, talleres, infografias, videos con preparaciones y una dieta por intercambio de
alimentos con el objetivo de brindar herramientas a los estudiantes para mejorar sus habitos.
Se obtuvieron resultados favorables puesto que se realizaron encuestas para medir el
conocimiento adquirido por parte de los estudiantes y se obtuvo un puntaje alto. En conclusion,
el programa presenta muchos beneficios para los estudiantes puesto que se brinda
herramientas para crear habitos que sean positivos y generen diferencia en su estilo de vida y
de igual manera darse cuenta de que no es necesario contar con un presupuesto elevado para

poder llevar una correcta alimentacion.

Palabras Clave: nutricion alimentaria, habitos, estudiantes universitarios, programa

alimentario.



Abstract

Young university students are prone to malnutrition because their eating practices and
physical activity are neglected, affecting their lifestyle, and creating bad habits and patterns. At
ESPOL, a program that helps low-income students is called Dona Futuro. Eighteen students
belong to this program, whose deficiencies can be observed through a nutritional evaluation;
61% presented malnutrition risks, and 88% had low physical activity.

As a solution, a food nutrition program was carried out through which talks, workshops,
infographics, videos with preparations, and a food exchange diet were provided tools for
students to improve their habits. Favorable results were obtained since surveys were carried out
to measure the knowledge acquired by the students, and a high score was obtained. In
conclusion, the program presents many benefits for students since tools are provided to create
positive habits and make a difference in their lifestyle and, in the same way, realize that it is not

necessary to have a large budget to be able to eat well.

Keywords: food nutrition, habits, university students, food program.
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Capitulo 1



1. Introduccion

La Escuela Superior Politécnica del Litoral es una institucion de caracter publico que se
ha vuelto en uno de los mayores referentes de la educacion universitaria en el pais, por
consiguiente, muchos jovenes tienen el deseo de ingresar a realizar sus estudios y llegar a ser
excelentes profesionales con la educacion que esta brinda. Algunos de los aspirantes o
alumnos no cuentan con suficientes recursos econémicos para seguir sus metas educativas, ya
sea por temas de alimentacion, transporte, hospedaje, salud, entre otros aspectos. Ante este
contexto, el 1 de septiembre del 2021, la Junta del Fideicomiso Asistencia Alumnos Vulnerables
de la ESPOL desarroll6 Dona Futuro. Esta iniciativa tiene como fin brindar ayuda a los alumnos
politécnicos que se encuentran en estado de vulnerabilidad por medio de donaciones donde
personas interesadas se solidarizan de manera econdmica, asi los estudiantes pueden llegar a
sus metas académicas y cumplir sus suefios (ESPOL, 2021).

Este grupo de alumnos, por sus limitados recursos econémicos, no llevan una adecuada
alimentacion, ya que, no afiaden en su dieta frutas y vegetales, ademas de carnes, lacteos y
leguminosas, haciendo que la alimentacion sea pobre nutricionalmente, asimismo, su actividad
fisica es regular baja, provocando sedentarismo (Loaiza, 2021).

A nivel internacional existen programas de salud estudiantil en ciertas universidades
como la Universidad de Costa Rica, que tiene un Programa de Educaciéon y Atencion
Nutricional Universitario (PREANU). Este proyecto brinda informacion nutricional a través de
consultoria nutricional y consejerias personalizadas tanto a estudiantes como a docentes y
personal administrativo, de esta manera ellos fortalecen y mejoran sus hébitos alimenticios de
manera progresiva (Universidad de Costa Rica, 2020).

De igual manera en algunas instituciones universitarias, esta investigacion disefia un
proyecto que tenga la finalidad de estudiar las necesidades nutricionales que tienen los

estudiantes pertenecientes al programa Dona Futuro. A través de esta iniciativa, se otorga



informacion por medio de charlas, talleres y videos educativos que imparte un mayor
conocimiento sobre como podrian alimentarse de mejor manera sin necesidad de comprar
alimentos costosos, aportando los requerimientos que ellos necesitan para su dia a dia 'y, de

esta manera, prevenir enfermedades a largo plazo, conllevando a una éptima salud.
1.2 Descripcion del problema

Dona Futuro es un proyecto realizado por la ESPOL que ayudan a los estudiantes que
presentan complicaciones, ya sea salud fisica como econdémica, a tener mejores oportunidades
estudiantiles para contribuir con el progreso de su vida y su familia.

A este programa pertenecen 28 estudiantes, el 61% de ellos presentan riesgo de
desnutricién y el 39% no presentan riesgo; es decir, existe un gran porcentaje de jovenes que
llevan una inadecuada calidad nutricional. Esta situacion se debe a que ellos, en su mayoria,
desconocen sobre los correctos habitos alimenticios, pues asocian una buena nutricion con un
presupuesto mas elevado del que pueden disponer para alimentarse, teniendo en cuenta que
algunos no poseen de recursos econémicos suficientes para adquirir este tipo de productos.
Ademas, presentan actividad fisica baja, 89% de los estudiantes que pertenecen al programa
se encuentran en este nivel, esto es causado por el desconocimiento sobre la importancia de
implementar la actividad fisica a su dia a dia haciendo que su salud se deteriore

paulatinamente y esta afecte su rendimiento académico (Parra & Espinoza, 2023).

1.3 Justificacién del problema

Mediante la implementacién de un programa educativo innovador, los estudiantes del
Proyecto Dona Futuro adquiriran conocimientos soélidos y basicos sobre nutricion y habitos
saludables; capacitandolos para mejorar su bienestar y prevenir enfermedades no transmisibles
en el futuro.

Este plan proporcionara informacion nutricional de calidad, presentada de manera clara

y comprensible para los estudiantes, facilitando su aplicacion practica en su cotidianidad.



Este proceso se realizara por medio de evaluaciones nutricionales, utilizando medidas
antropomeétricas y la historia clinica con el objetivo de reunir la mayor informacion posible para
poder proporcionar recomendaciones adaptadas a las necesidades y posibilidades econémicas
de los estudiantes, fomentando cambios exitosos en su estilo de vida y salud.

Este proyecto también contempla un monitoreo de salud a través de un seguimiento
continuo, se evaluard el progreso de los estudiantes en su salud y bienestar, comparando los
resultados obtenidos en la primera sesion del programa para identificar y celebrar cambios
positivos.

NuTracker se enfoca en brindar una experiencia holistica, donde la nutricion se integra

con la actividad fisica y otros aspectos clave para promover una vida saludable y equilibrada.
1.4 Objetivos
1.4.1 Objetivo general

Desarrollar un programa de educacién alimentaria innovador y efectivo, dirigido a los
estudiantes del programa Dona Futuro para la mejora de habitos alimentarios que

promuevan un estilo de vida saludable y sostenible.
1.4.2 Objetivos especificos

1. Realizar la valoracién nutricional a los estudiantes para la recopilacién de datos que
permitan la revelacién de posibles deficiencias.

2. Analizar los datos obtenidos para la creacion de material educativo que aporten los
conocimientos necesarios y suficientes sobre habitos nutricionales.

3. Comparar los resultados obtenidos enla valoracion nutricional orientados a la

obtencidon de informacién para un cambio en la salud de los estudiantes.



1.5 Marco teodrico
1.5.1 Problemas nutricionales en jovenes universitarios

La malnutricion atrae riesgos en la salud de las personas. Este tema no se da
solamente por no comer, sino también por no comer alimentos que sean nutritivos y de calidad.

Una alimentacién inadecuada puede llevar a muerte temprana de lactantes, madres,
entre otros, asi como también afecta al desarrollo cerebral y fisico de la persona. El hambre se
da a conocer de distintas formas medidas de diferentes maneras.

Existen terminologias de hambre como subalimentacién que es la ingesta pobre de
alimentos haciendo que no se cubran los requerimientos diarios; el hambre, es el sinénimo del
término subalimentacion; desnutricion, es la deficiencia de consumo de proteinas, de esta
manera no cubrir las necesidades de energia necesarias, ademas, de la existencia de déficit de
vitaminas y minerales; emaciacion, este es un gran indicador de desnutricién donde se observe
gue la persona ha perdido peso en gran proporcién (Garcia et al., 2017).

Ademas, existen algunos factores externos por los que también pueden contraer dicha
afeccion como por falta de capital o desconocimiento.

Los jévenes se encuentran influenciados por su entorno, ya sea, por las redes sociales
o por otros medios donde les brinden informacién poco confiable, por ello, tienden a llevar un
estilo de vida poco saludable. Existen algunas dietas que muchas veces las siguen por moda
sin consultar con un profesional, llevandolos a tener un inadecuado estado nutricional y por
consiguiente estar propensos a contraer alguna enfermedad a corto plazo (Hernandez et al.,

2020).
1.5.2 Alimentacién saludable en jévenes universitarios

Una correcta alimentacion es el pilar para gozar de una adecuada salud, la dieta forma
parte esencial para el desarrollo, de igual manera, influye en la prevision de enfermedades a

largo plazo y en el rendimiento estudiantil, por tal motivo, para que una alimentacion sea



catalogada como sana debe ser suficiente, completa, inocua y equilibrada de acuerdo con las
necesidades del individuo (Troncoso et al., 2011). De acuerdo con la OMS tener un inadecuada
forma de alimentarse corresponde a una problemética a nivel nacional, asi mismo, es
considerada una de las causas principales de poder adquirir algun tipo de enfermedad no
transmisible junto con la inactividad fisica, por lo cual, es importante adoptar buenos habitos
alimenticios y que estos sean iniciados a una edad temprana para su prevalencia (Reyes
Narvaez & Canto, 2020).

Requerimientos energéticos

Para llevar una alimentacion sana y equilibrada los jovenes deben suplir sus
requerimientos diarios de macronutrientes. Los requerimientos diarios segun la edad de 18 a 29
afios segln las GABAS por grupo de edad y peso en mujeres es de 1707,71 Kcal, 12-15%
proteina (51,23 g), 30% grasas (56,92 g), 55-58% carbohidratos (247,62 g), en hombres
2188,97 Kcal, 12-15% proteina (65,67 g), 30% grasas (72,97 g), 55-58% carbohidratos (317,40

g) (FAO, 2018).
1.5.3 Sedentarismo en los jovenes universitarios

Es considerado sedentarismo a la persona que no realiza diariamente ejercicio durante
al menos 30 min seguidos.

Los jévenes en la actualidad pasan bastante tiempo sentados o en pantallas ya sea, en
el celular, ipad o computadoras realizando tareas de la universidad, viendo videos o estando en
redes sociales.

El sedentarismo es un comportamiento que puede llegar a ser un factor de riesgo a
corto plazo, ya que, pueden padecer alguna enfermedad crénica no transmisible como cancer,

diabetes, entre otras, es decir, poder afectar la salud de los estudiantes (Sdnchez et al., 2019).



1.5.4 Programa Dona Futuro ESPOL

Dona Futuro es un programa dirigido a estudiantes de la ESPOL, que poseen
condiciones de vulnerabilidad, ya sea por motivos econdmicos o consecuencia de
enfermedades crénicas o catastréficas, razén por la cual, reciben ayuda para su manutencion.
La ESPOL es la entidad encargada de realizar un levantamiento de datos de estos estudiantes,
por lo que, con dicha informacion se procede a adjudicar los fondos a los beneficiarios,
baséndose en las instrucciones del fideicomiso. Ademas, se realiza un seguimiento por parte

de la universidad a los estudiantes beneficiarios (ESPOL, 2021).
1.5.5 Estado nutricional en jévenes del Programa Dona Futuro

El 22.5 % de los alumnos de la ESPOL es perteneciente a un grupo vulnerable, lo cual
amenaza con la continuidad de sus estudios. Los beneficiados del programa Dona Futuro son
estudiantes vulnerables regulares con un buen desempefio académico. El departamento de
nutricién de la unidad de Bienestar Estudiantil Politécnico (UBEP) realizé una evaluacion
nutricional a este grupo de alumno con la finalidad de hallar informacién con respecto a su
estilo de vida, medidas antropométricas, componente clinico y dietético. Luego del analisis, se
encontré que los estudiantes eran propensos a desarrollar enfermedades no transmisibles
debido a los escasos habitos saludables los cuales son generalmente asociados con alimentos
Costosos y con un gasto de presupuesto elevado, y la casi nula actividad fisica, adicionalmente,
acompanfado de un nivel de estrés elevado. Lo cual conlleva a que dichos estudiantes estén
propensos a sufrir de desnutricién, lo cual tendra consecuencias a largo plazo como el bajo
rendimiento estudiantil causando cansancio, fatiga, problemas de concentracion y falta de

memoria (Castillo Génesis, 2022).



Figura 1.1 Percepcion de actividad fisica y de estrés en poblacién Dona Futuro

Figura A. Actividad Fisica Figura B. Percepcién de estrés

Percepcidn de actividad fisica Estrés percibido
70

r |
60 2 70
50
40
EY)

30
0 5

20 20
10
10 2 Ll
0 N —

Altg Moderada Bajo
Nula/Leve Moderada Adecuada Excesiva

Fuente: (Castillo, 2022)
Figura 1.2 Riesgo de Desnutricion
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Nota: La figura muestra las cifras de riesgo de desnutricion del grupo de estudiado, (Castillo,

2022)
1.5.6 Frecuencia de consumo de alimentos en los jévenes del programa Dona Futuro

En el informe realizado a lo estudiantes pertenecientes al programa se analizé que
existe un inadecuado consumo de frutas y verduras debido a las costumbres, tradiciones o
preferencias. Asimismo, el gran porcentaje de este grupo tiene una ingesta minima de

alimentos que son de origen animal como las carnes rojas, por el costo elevado que tienen.



Los alimentos de mayor consumo son los cereales como el arroz y la pasta; frutas
como banano, manzana. En el consumo frecuente también se encuentra el platano verde y
maduro; también, los vegetales como la cebolla, pimiento, tomate ya que, mas lo consumen en
refritos, y también zanahoria, espinaca para las cremas. Por Ultimo, las grasas y aceites como

mantequilla, aceite vegetal (Castillo Génesis, 2022).
1.5.7 Estrategias y proyectos de ayuda estudiantil.

La desercion universitaria afecta directamente a la economia de un pais, pues impacta
al capital humano con mano de obra calificada, la cual ayuda al desarrollo econémico, por tal
motivo, es importante implementar estrategias y proyectos para prevenir esta situacion
(Pimentel Elbert et al., 2023).

Esta se da por 3 factores como econdmico, personal o académico. El factor econémico
representa 40% siendo la primera causa de la desercion estudiantil, el ambito familiar engloba
el 34% siendo estos aspectos familiares y social, y 19% es el &mbito académico (Arias-Pérez et
al., 2018) .

Programa de retencion estudiantil

Un programa de retencion estudiantil comprende varios métodos, los cuales son
abordados por la institucién educativa que realiza un acompafiamiento al estudiante durante su
trayectoria académica con el fin de alcanzar con éxito la insercién socio labora, estos
programas por lo general son de ayuda econdmica para que el estudiante pueda tener un
sustento para su manutencion a lo largo de la carrera universitaria, estos son planes con
estrategias para evitar el abandono estudiantil e impulsar la de vida del estudiante (Logioia et
al., 2020).

Programa de ayuda econémica estudiantes universitarios

Un ejemplo es el programa Jovenes en Accibn, el cual es realizado por la Universidad

Francisco de Paula Santander Ocafia en Colombia.
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Los favorecidos son estudiantes vulnerables. Durante la situacion critica en Colombia
por Covid-19, este proyecto entregé alrededor de $532,26 ddlares por beneficiario. Sin
embargo, el indice de abandono entre el primer semestre y el segundo del 2020 fue del 8.5%,
el cual fue el méas elevado en comparacién con el afio anterior, el cual fue 6.8%, por lo tanto, se
concluyo que la desercion de estudios es alta y el apoyo econdémico no es suficiente para evitar
esta problematica (RINCON et al., 2020).

Programa de educacién nutricional dirigido a estudiantes universitarios

El apoyo econémico es importante, sin embargo, no es suficiente por lo cual debe ser
llevado en conjunto con la elaboracion de un plan de educacion nutricional orientado a los
estudiantes, tal es el caso de un programa educativo dirigido a los estudiantes de escasos
recursos econémicos de la Universidad Nacional de Barranca en Peru. Dentro de este
programa participaron 136 estudiantes a los cuales se les realiz6 una evaluacion con la
finalidad de comparar los resultados, el programa les brind6 desayuno y almuerzo saludable,
asimismo, talleres durante 16 semanas. Este programa permiti6 modificar el consumo de
alimentos y hacer elecciones mas conscientes para llevar una alimentacion balanceada,
teniendo como resultado un cambio en el 70% de los estudiantes, mejorando sus valores

bioquimicos y problemas de desnutricion (Reyes Narvaez & Oyola Canto, 2020).
1.5.8 Plan de practicas dietéticas y estado nutricional

La educacion nutricional es el resultado de la combinacion de estrategias que busca
facilitar la adopcion de habitos y comportamientos de forma voluntaria con la finalidad de
generar beneficios en el individuo (Vara, 2019). En la elaboracion del programa, es necesario
realizar una dieta por intercambios, ya que, esta es de mejor uso cuando la dieta no se realiza
de manera individualizada sino a un grupo general, esto permite que las mismas personas se
puedan realizar y combinar sus preparaciones con las porciones o raciones adecuadas y con

alimentos que sean de facil accesibilidad para las cada uno, de esta manera poder llevar una
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alimentacién sana, suficiente y equilibrada. La dieta planificada es la dieta basal que es una
dieta normo calérica que aporta entre 2000-3000 kcal al individuo, proporcionando los
nutrientes que necesitan para cubrir los requerimientos. Para realizar una planificacion dietética
es de suma importancia tener en cuenta la disponibilidad y accesibilidad de los alimentos que
tiene el grupo a trabajar, de esta manera, facilitar el seguimiento de la dieta establecida (Salas
et al., 2008).

Asimismo, esta dieta va de la mano con una actividad fisica ligera con la finalidad de
mantener o mejorar el peso, ademas de reducir el riesgo de adquirir enfermedades no
transmisibles. Es fundamental que los habitos de llevar una adecuada alimentacion y la

actividad fisica vayan formando parte del estilo de vida de cada persona (Barbany, 2018).
1.5.9 Herramientas para Educacion Nutricional a estudiantes de Dona Futuro

Los recursos didacticos permiten la circulacion de informaciéon por medio de diferentes
medios como capacitacion, talleres, infografias, videos, de esta forma, poder brindar o
compartir conocimiento suficiente a los demas. Estos recursos permiten que la difusién se
realice de una manera mas dinamica y eficaz con el fin de mejorar la ensefianza. Toda la
informacion que se proporciona puede llegar a oidos o vistas de mas personas, asi, poco a

poco puedan generar mas conocimiento con informacion certera (Vazquez, 2021).
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Figura 1.3 GABAS del Ecuador
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En el Ecuador, existen recursos que ayudan a la educacién nutricional; uno de los mas
conocidos es el material formativo llamado GABA. Esta guia permite a la poblacion entender
las recomendaciones y patrones dietéticos de la region, con propdsito de que las personas
adquieran habitos alimenticios adecuado, asi como también un mejor estilo de vida (FAO,
2021).

Al utilizar estos recursos mejora la educacion nutricional y el entendimiento sobre lo
fundamental que es la nutricién en los grupos de personas que no cuentan con suficientes
recursos econdémicos, de esta manera, pueden obtener informacion de una manera mas
practica para comprender y de facil acceso para aquellos que obtengan el material (Gallegos et

al., 2022).



Capitulo 2
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2. METODOLOGIA

El disefio investigativo para el desarrollo de la herramienta llamada “Nutracker”
realizada a los estudiantes ESPOL que pertenecen al programa Dona Fututo, conciernen a un
estudio tanto cuantitativo como cualitativo.

El estudio cuantitativo es el que permite recolectar y estudiar los datos numéricos;
mientras que el estudio cualitativo se centra en los datos que no son numéricos, como la
recopilacién de informacion que se obtuvo para posteriormente analizarla e interpretarla y con

ello profundizar el problema.

2.1 Disefio y método de investigacion

El método que se realiz6 en la investigacion fue cualitativo y cuantitativo; cuantitativo
porgue se recopil6 informacién a través de una encuesta de conocimiento. Por otro lado, el
estudio cualitativo se lo trabajé a través de la valoracién nutricional que se realiz6 para la
obtencién de informacién, y también en las encuestas de satisfaccion realizada por los
estudiantes al finalizar el proceso.

Ademas, se ejecutd una comparacion entre los pretest y posttest para poder analizar los
cambios positivos existentes, es decir, observar los cambios mejora de conocimiento después

de impartir la charla e informacién brindada a los estudiantes.

2.2 Poblacién
2.2.1 Descripcién de la poblacién
La poblacion que se estudio estaba formada por 18 estudiantes de distintas carreras,

pero pertenecientes al programa. A continuacion, se detallan en la siguiente tabla:
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Tabla 2.1 Descripcion de la poblacion

Carrera N° estudiantes
FCNM 2
FIMCP 5
FADCOM 4
FCV 3
FIEC 2
FCSH 2
Total 18

Fuente: Elaboracién propia

2.3 Caracteristicas de la herramienta

En el presente proyecto, la herramienta se llama Nutracker, la cual tiene como finalidad

brindar conocimiento relacionado con nutricién a los estudiantes de Dona Futuro.

Intervencion: videos, infografias, charla y talleres interactivos

Actividades: charla “Mejora tus habitos para vivir mejor” sesién de 1 hora, taller
“Etiquetado Nutricional” 2 sesiones de 1 hora, videos de preparaciones rapidas y
saludables para desayuno (2), almuerzo (2) y cena (2).

Modalidad: presencial (taller y charla) y online (envio de informacion via correo
electrénico).

Capacitadores: estudiantes de la materia integradora de la carrera de Nutricion y
Dietética.

Temas: plato saludable, porciones recomendadas, recomendaciones sobre el consumo
de agua, frutas y verduras, importancia de la actividad fisica y como incorporarla,
importancia del etiquetado nutricional, cémo interpretar la etiqueta.

Herramientas: diapositivas, kahoot, videos, infografias, cuestionarios.

2.4 Colaboracion con UBP

Se establecié una reunién con Keyko Garcia trabajadora social en ESPOL, encargada

del programa Dona Futuro. En dicha reunién se le comunico a cerca del proyecto, donde le

parecié muy interesante el proceso e importante la ayuda que le brindamos a los estudiantes

pertenecientes al programa. En primera instancia, se le envi6 el cronograma de actividades y



16

gracias a la comunicacion que se tuvo se recibié un listado de los estudiantes para poder estar
en contacto con ellos via correo electrénico y, ademas, por un grupo existente en la aplicacion
de Whatsapp llamada Beneficiarios Dona Futuro donde se encuentran todos los estudiantes
que pertenecen al programa.

Ademas, se obtuvo la ayuda de la MSc. Luz Valencia para estar en contacto con las
autoridades de UBEP para que permitan el acceso al préstamo de la sala de sesiones en la

cual se llevo a cabo las reuniones con los estudiantes.

2.5 Instrumentos y técnicas
2.5.1 Fases del proyecto

Tabla 2.2 Fases del proyecto detallado

Fases Nombre de la Fase Descripcion

Fase 1 Identificacion Definicion de grupo con
riesgo elevado de
desnutricion y
riesgo
cardiovascular
y sedentarismo.
Fase 2 Intervencién Charlas y talleres.
Fase 3 Evaluacion Cuestionarios de
conocimientos
empleados
en la charlay taller.
Fase 4 Seguimiento Difusion de informacion
via correo electronico.
Menu de 1 semana.
Presentacion de

resultados.

Nota: Elaboracion propia
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2.5.2 Charla “Mejorar tus habitos para vivir mejor”

El evento realizado fue de manera presencial en la sala de sesiones de UBEP el dia 15
de junio del 2023, en el cual se difundi6 informacién sobre como mejorar los habitos de los
estudiantes por medio de diapositivas y explicaciones dadas por el grupo del proyecto.

En esta primera charla se conversoé sobre temas como el plato saludable, las porciones
de alimentos que deben consumir a diario, sus beneficios y como estos pueden ser
incorporados en el dia a dia. Ademas, se explicé la importancia del consumo de agua y
adicionalmente, se habl6 sobre la actividad fisica y ejercicios que pueden realizar desde la
comodidad de sus casas.

Al finalizar la charla se realizé una actividad en la pagina web llamada kahoot, donde los
jovenes accedieron a las preguntas por medio de un cédigo que el juego brinda, de esta
manera, analizar si los conocimientos fueron recibidos de manera correcta. Toda informacion
brindada se realizé de forma sencilla para su facil comprensién y posterior aplicacion, de igual
manera se envié una infografia llamada “tips que no puedes olvidar” e informacion de la charla

para reforzar el conocimiento que fue previamente impartido.

2.5.3 Taller “Etiquetado Nutricional”

El taller de etiguetado se realiz6 de igual manera en UBEP, se realizaron 2 sesiones. La
primera sesion se dio a cabo el 23 de junio del 2023 y la segunda sesién el martes 27 de junio
del 2023.

En este taller se hablé sobre el etiquetado nutricional, se brindé informacién y se explicé
de forma sencilla a los estudiantes coémo leer la etiqueta nutricional y los parametros en los
cuales se deben fijar, adicionalmente se hablé sobre el semaforo nutricional y como entender la

lista de ingredientes.
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Por otro lado, se realizaron ejercicios con etiquetas de alimentos que fueron llevados al
taller para que puedan aplicar el conocimiento brindado, y se facilitaron opciones de
shacks/productos que se pueden sustituir por otros mas saludables.

Al finalizar el taller se realiz6 también una actividad en la pagina web llamada kahoot,
donde los jovenes accedieron a las preguntas por medio de un codigo que el juego brinda, de
esta manera se verifico la recepcion de la informacion. Ademas, el 28 de junio del 2023 se

envio una infografia con informacion de la charla brindada para reforzar el conocimiento.

2.5.4 Presentacioén de resultados UBP

Se acordd una reunién con UBP el dia 12 de junio del 2023. Se realiz6 una
presentacion de los resultados y la herramienta que se utilizé fue Canvas para la realizacion de
las diapositivas que se mostraron con toda la informacién requerida y obtenida en el transcurso
del proyecto.

Se comentd brevemente sobre lo que se expuso en cada tema a los jovenes y cémo se
trabajan las sesiones, ademas, de la importancia e interés que ellos tenian al escuchar y
obtener informacion que se les brindaba por medio de las distintas vias de comunicacion.

Se establecieron comparaciones sobre los conocimientos que los estudiantes tenian
antes y después de las charlas, talleres e infografias impartidas sobre nutricién, en la cual, se
dio a conocer que existe un cambio en ello, de esta manera, tomen conciencia en lo que
consumen y mejoren los habitos, evitando la desnutricion, mejorando la actividad fisica y con

ello, disminuir el riesgo cardiovascular.

2.5.5 Cuestionarios y encuestas aplicadas

Cuestionario de evaluacion nutricional

Conjunto de métodos empleados como preguntas y tomas de medidas para conocer el
estado nutricional del individuo. Este cuestionario, fue realizado en la plataforma llamada

Microsoft forms que permite crear los cuestionarios o encuestas que se desea. Ademas de la
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toma del peso, talla y circunferencia de cintura este cuestionario contiene 13 preguntas las
cuales fueron de utilidad para saber acerca de sus habitos alimenticios, presencia de
enfermedades no transmisibles en familiares maternos y paternos, frecuencia de consumo de
los grupos de alimentos (cereales, leguminosas, frutas, verduras, lacteos, carnes, mariscos,
grasas), acerca de como llevan la alimentacion diaria, si siente que ha perdido peso
involuntariamente, cdmo esta el apetito, su actividad fisica, calidad y horas de suefio.

Este cuestionario ayudo a la recoleccion de datos y a su posterior analisis para brindar
la informacion en las charlas, talleres, videos e infografias segun las necesidades de los
estudiantes.

Figura 2.1 Instrumentos utilizados

Figura A. Balanza Figura B. Cinta Antropométrica Figura C. Tallimetro

Cuestionario de conocimiento acerca de nutriciéon

Herramienta que se encuentra compuesta por 7 preguntas, donde la primera contiene
un consentimiento informado que es donde se proporciona informacion a los jévenes sobre el
proceso y seguimiento a realizar. Las 6 preguntas restantes se componen sobre la medicion del
conocimiento que tienen acerca de temas de nutricibn que se componen en si, no y no estoy

seguro. Este cuestionario fue aplicado a todos los participantes del programa Dona Futuro.
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Tabla 2.3 Esquema Cuestionario de conocimiento sobre nutricion

Criterio Puntaje

Cuanto conoce sobre llevar una
adecuada alimentacion.
Conoce sobre el plato
Saludable.

A qué hora es preferible consumir

Agua.
Conoces sobre los métodos de Seleccion multiple con 6
Coccin preguntas con un puntaje de 5

cada una llevando a un total de
Las frutas y verduras con qué

30 puntos
frecuencia se consumen.
Cuantas veces es recomendable

comer en el dia.

2.5.6 Herramientas audiovisuales y visuales

Infografias

Herramienta visual comunicativa que permite explicar de manera resumida y llamativa la
informacidn que se desea transmitir de una manera sencilla y practica.

Se realizaron 2 infografias a través de la aplicacion llamada Canvas, herramienta que
permite crear informacién dindmica. La primera infografia realizada y enviada fue acerca de la
primera charla brindada y tuvo el nombre de “Tips que no puedes olvidar”, la cual contenia
temas sobre los métodos de coccidn, la importancia de consumir frutas, vegetales y agua
diariamente.

La segunda infografia enviada fue sobre la charla de “etiquetado nutricional”, esta
abarcaba ejemplos de alimentos que puedes sustituir por otro, la manera en como leer la

etiqueta nutricional, de esta forma se llamo la atencion de los jévenes para que lo lean 'y
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recepten la informacion. Lo importante es que cada una de las infografias se realiz6 con datos
importantes y precisos para que los estudiantes no acumulen fatiga al momento de leer la
herramienta.
Videos
Se utilizaron videos como herramienta visual comunicativa, ya que permiten explicar de
forma sencilla y rapida la informacién que se desea transmitir. Se compartié con los estudiantes
videos de preparaciones rapidas y saludables para que ellos puedan aplicarlas, tener una idea
de cdmo variar sus comidas y de igual manera como se veria una preparaciéon saludable con
ingredientes econémicos y de facil acceso. Para grabar los videos se utilizo la aplicacion InShot
y Tiktok ya que permiten hacer videos cortos y facilitan su edicién, estos fueron enviados via
WhatsApp al grupo donde se encuentran los estudiantes.
Se realizé un total de 6 videos los cuales se dividian en desayuno (2), almuerzo (2) y
merienda (2), el contenido que se presentaba en los videos es el siguiente:
Desayuno
e Pancakes de avena con guineo y frutilla.
e Tortilla de maiz rellena de queso con guacamole.
Almuerzo
e Tallarin con espinaca salteada y pollo a la plancha.
e Ensalada de atin con vegetales acompafiada de arroz y maduro.
Merienda
e Tortilla de maduro con queso rellena de pollo y espinaca.

o Ensalada de papa con huevo, aderezo de yogurt natural y pollo.

2.5.7 Propuesta de dieta por intercambios
Se plante6 una dieta normo calérica de 2000Kcal para los estudiantes basandose en las

recomendaciones de las GABA, por lo cual al realizar el cuadro dietosintético se coloc6 55 %
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de carbohidratos, 15 % proteinas y 30 % de grasas. Esta dieta se dividié en 4 tomas y con un
fraccionamiento de 5 siendo respectivamente: desayuno (1/5), colacién (1/5), almuerzo (2/5) y
cena (1/5).

Se disefié una dieta por intercambios, ya que, esta permitié que tengan total libertad y
decision al momento de realizar y preparar sus comidas, pero guiandose de la planificacion
dada, ademas, de ejemplos brindados por cada toma de comida.

Para realizar el menu se utilizé el Sistema Mexicano de Equivalentes, priorizando en
cada tiempo de comida el consumo de frutas y verduras, cereales, leguminosas y alimentos de
origen animal muy bajos en grasa. Ademas, esto fue enviado via correo electronico e impreso a

UBP.



Tabla 2.4 Cuadro dietosintético
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Intercambio y tomas de alimentos

Tomas Verduras Frutas Cerealesy Leguminosas Alimentos de origen Lechey
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Desayuno 2 2 1 1 1
Almuerzo 2 1 3 1 1 2 1
Colacion 2 1 2 1 2 1
Cena 1 1 2 1 2




24

Tabla 2.5 Ejemplo de intercambio en frutas

Cantidad de alimento por unidad de intercambio

Frutas 1 Y taza de agua de coco

1 taza de fresa

1 taza de mora

15 piezas de uva roja/verde

3 piezas de limon

1 pieza de manzana

2 piezas de mandarina

1 taza de papaya

Y banano

Y pera

1 taza de sandia

Y% taza de pifia picada

1 ¥ pieza de kiwi

1 pieza de naranja

1 taza meldn picado

Nota: Para observar el menu de intercambios completo dirigirse al apéndice
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2.6 Analisis estadistico

Para realizar el analisis de los resultados de las encuestas, se empleé el software
estadistico R Studio para Windows, en su version 2023 4.3.0. Se establecio un nivel de
significancia a del 95% para las pruebas de hipétesis.

En el andlisis de los datos, se utiliz6 estadistica descriptiva univariante para las
variables cuantitativas, empleando medidas de tendencia central con el fin de describir tanto la
poblacion general de estudiantes como cada cuestionario en particular.

Ademas, se aplicaron gréficos de barras y gréficos de pastel (libreria, ggplot2) para
visualizar de manera efectiva los datos correspondientes a las variables cualitativas con el
objetivo de evaluar la efectividad de las charlas y determinar la existencia de diferencias
significativas en las puntuaciones totales al inicio y al final del programa, se emplearon métodos
de comparaciones pareadas junto con sus correspondientes pruebas de hipoétesis.

En primer lugar, se realiz6 una verificacion de los supuestos de normalidad en los datos,
dado que se cuenta con una muestra pequefia (n=18). Para ello, se utilizé la prueba de
Shapiro-Wilk. Asimismo, se comprobo la independencia de los errores y la homogeneidad de la
varianza.

Se aplicaron modelos ANOVA para analizar si los supuestos paramétricos se
cumplieron. La prueba t paramétrica se utilizé en el andlisis inferencial.

Ademas, se emplearon pruebas de signos de Wilcoxon o disefios de bloques completos
aleatorizados para analizar si los supuestos de normalidad no se cumplieron, y de esta forma

se pudo realizar las comparaciones correspondientes.



Capitulo 3
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3. Resultados y andlisis

3.1 Evaluacion Nutricional a los estudiantes

Se realiz6 la valoracién nutricional con la finalidad de recopilar datos

dietéticos, antropométricos y de actividad fisica a los 18 estudiantes.

3.1.1 Caracteristicas y analisis de la muestra

Luego de la valoracion se obtuvo la informacién que corresponde a la revelacion de las
posibles deficiencias. La tabla 3.1 pertenece a las caracteristicas de la poblacion estudiada,
donde se distinguen a 18 jovenes entre 19 a 36 afios.

Tabla 3.1 Informacién sociodemografica

Parametros Media n (%)
Edad 23+ 355
Género
Masculino 8 (44.44)
Femenino 10 (55.56)
Facultad
FCSH 2 (11.11)
FIEC 2 (11.11)
FIMCM 1 (5.56)
FCNM 2 (11.11)
FIMCP 4 (22.22)
FADCOM 4 (22.22)
FCV 3 (16.67)

En la tabla 3.2 se muestran los resultados que se obtuvieron en la valoracion nutricional,
donde, se analizaron los parametros como IMC, riesgo cardiovascular aumentado, cribado “MST”
realizado, y, por ultimo, el cuestionario internacional de actividad fisica para analizar el grado de

actividad que los estudiantes llevan diariamente.



Tabla 3.2 Perfil Clinico antropométrico

Parametros Media n (%)
IMC
Bajo peso 1 (5.56)
Normal 10 (55.56)
Obesidad 5 (27.78)
Sobrepeso 2(11.11)
RCV
Normal 12 (66.67)
Riesgo Aumentado 6 (33.33)
MST
Riesgo de 11 (61.11)
desnutricion
Sin riesgo 7 (38.89)
IPAQ
Bajo 16 (88.89)
Moderado 2(11.11)

28
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3.2 Datos obtenidos para la creacién de material educativo

Tabla 3.3 Datos obtenidos

Parametros N (%)

Peso segun IMC

Bajo peso 1 (6%)
Normal 10 (56%)
Obesidad 5 (28%)
Sobrepeso 2 (11%)
Riesgo cardiovascular
Normal 12 (67%)
Riesgo Aumentado 6 (33%)

Riesgo de Desnutricién segin MST

(cribado)
Sin riesgo 7 (39%)
Con riesgo 11 (61%)
Alimentacion Diaria
Comer en casa 8 (44%)
Llevar comida preparada a la 5 (28%)
Universidad
Comprar comida en la Universidad 5 (28%)
Actividad Fisica
Nivel Bajo 16 (89%)
Nivel Moderado 2 (11%)

Luego de los datos obtenidos de la tabla 3.3 se pudo analizar que dentro de los 18

estudiantes el indicador cintura/altura para analizar si existe riesgo cardiovascular se determiné
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gue el 67% se encuentra dentro de un rango normal (<170 mg/dl), mientras que el 33% se
encuentra dentro del riesgo aumentado (>170 mg/dl).

Con la herramienta de cribado MST se obtuvo que 11/18 come menos por disminucion
del apetito y 9/18 han tenido una pérdida de peso involuntaria, es decir, el 61% de los
estudiantes presentan riesgo de desnutricion. Ademas, el 44 % come en casa Y refieren tener
mayor control de sus alimentos y de esta manera, economizar mas. El 27.77% llevan comida

preparada desde la casa a la universidad y el 27.77% compran comida en la universidad.

3.2.1 Anélisis de los datos obtenidos

Basado en el andlisis de los puntos mencionados anteriormente se ultimé que los
jovenes necesitaban mejorar sus conocimientos al momento de adquirir o comprar productos.
Por ello, es importante conocer sobre etiquetado para que al momento de seleccionar los
productos lo hagan basandose en el aporte nutricional y los beneficios de su consumo, ademas
de conocer alimentos y preparaciones que sean nutritivas y de bajo costo que puedan consumir
diariamente con facilidad y que sean de preparacion rapida. También, alternativas sobre qué
ejercicios poder realizar en casa, es decir, sin necesidad de pagar algin gimnasio para
mantenerse activos, ya que por esto es algo fundamental para tener un estilo de vida
saludable.

Para esto, se procedi6 a aplicar estrategias como un taller, charlas, infografias y videos
con la finalidad de que estos sean de facil y rapida comprensién para que su aplicacion pueda

ser llevada de una manera eficiente e incorporarse a su rutina diaria.

3.3 Resultados de la charlay taller
3.3.1 Charla “Alimentacion Sana y Saludable”
A partir de las necesidades que tenian los jovenes del programa se procedio realizar

una charla sobre “Alimentacion Sana y Saludable”.
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La charla se realiz6 de manera presencial y por consecuente, se ejecuté una encuesta
sobre 25 puntos después de lo impartido a los 18 estudiantes para analizar si la informacion
brindada fue captada y entendida. En este proceso se obtuvo un puntaje de 22.7/25 puntos, es

decir, que fue comprendida y captada de manera significativa.

Tabla 3.4 Puntaje de charla 1

Charla “Alimentacion Sana”
(sobre 25 ptos)
Puntaje obtenido 22.7 (90.8%)
Puntaje restante 2.3 (9.2%)

3.2.2 Taller de etiguetado nutricional

Se realizaron 2 talleres sobre “etiquetado nutricional” realizada de manera presencial,
asimismo, se ejecutd una encuesta sobre 25 puntos después de lo impartido a los 18
estudiantes para conocer si la informacion fue captada y entendida, en dicha encuesta se
obtuvo un puntaje de 24.3/25 puntos.

Tabla 3.5 Puntaje de taller

Taller “Etiquetado Nutricional”
(sobre 25 ptos)
Puntaje obtenido 24.3(97.2%)
Puntaje restante 0.7(2.8%)

3.3 Comparacién de los resultados obtenidos
3.3.1 Encuesta de conocimiento

En el primer cuestionario de conocimiento realizado antes de toda la informacién
impartida tuvo un puntaje de 8.9/25 puntos, es decir, el puntaje fue bajo respecto al nivel de

conocimiento sobre temas relacionados a nutricion, métodos de coccidn y actividad fisica.
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Por otro lado, en el segundo cuestionario de conocimiento realizado después de toda la
informacion impartida tuvo un puntaje de 20.5/25, es decir, el puntaje fue alto respecto al nivel
de conocimiento sobre nutricibn en comparacion con la primera encuesta realizada.

Esto indica que existié una diferencia de 11.6 (46.4%), siendo este un puntaje
significativo donde mejoraron el conocimiento sobre nutricién.

De igual manera se aplicé la prueba de Shapiro que dio como resultado (W:0.91, p:
0.006), siendo el p-value menor a 0.05, lo cual rechaza la hipétesis nula, y se procedi6 a
realizar la prueba de Wilcoxon la cual mostré (W:300, p-value: 4.7e-06).

Tabla 3.6 Pretest y postest, cuestionario de conocimientos

Resultados encuestas de conocimiento (sobre 25 puntos)
Pretest 8.9
Postest 20.5

3.4 Nivel de satisfaccion

Al finalizar el proyecto, se realizé una encuesta con la finalidad de conocer el nivel de
satisfaccion de los estudiantes que participaron. En la encuesta se pregunto el nivel de
satisfaccion con respecto a la charla, taller, infografias y videos.

Se utilizo6 la escala de Likert, la cual, consta de 5 respuestas, siendo 1 poco satisfecho y
5 muy satisfecho. En la tabla 3.11 se puede observar el nivel de satisfaccién de una manera

mas especifica y clara.



Tabla 3.7 Nivel de satisfacciéon sobre material brindado

Encuesta de nivel de satisfaccion

Pregunta

Puntaje

3

(neutro)

4

(satisfecho)

5

(muy
satisfecho)

¢Qué te parecio la
charla “Mejora tus
habitos para vivir

mejor’?

11%

22%

67%

,Qué te parecié el
taller de etiquetado

nutricional?

5%

17%

78%

,Qué te parecid las
infografias brindadas
después de cada

sesion?

0%

28%

2%

¢Qué te parecid los
videos de las
preparaciones

enviadas por correo?

5%

22%

73%

Si

No

Cuéntanos, ¢chas
aplicado las
recomendaciones

brindadas en las

charlas y taller?

89%

11%

¢ Has realizado
alguna de las
preparaciones de los

videos?

67%

33%

33
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3.5 Andélisis de costos
Se identificaron los recursos que se necesitaron en el trayecto para cada charla, taller,
infografia y video realizado. Se determiné la inversion social y el costo por medio de un analisis

de costo proyectado a 5 afios.

3.5.1 |Inversion social
La inversion que se detalla en la tabla 3.12 es acerca del costo invertido por las tesistas

en todo el proceso realizado en el programa disefiado a los jévenes.

Tabla 3.8 Inversion del proyecto

Inversion del Unidad Cantidad Precio unitario Precio final
proyecto
Realizacion de u 1 $850 $850
propuesta
Creacion de u 1 $100 $100
diapositivas
Creacion de U 1 $100 $100
infografias
Creacion de U 1 $250 $250
videos
Total $650

3.5.2 Costo social
En la tabla 3.12 se puede observar los derechos que son reconocidos a cada uno de los
trabajadores de dicho proyecto, es decir, los gastos de los honorarios profesionales, asi como
también, en la tabla 3.13 se puede observar el costo de los materiales utilizados para el

desarrollo de este.



Tabla 3.9 Costos de honorarios profesionales
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Costo de honorarios profesionales

Rubros Periodicidad Cantidad Precio Precio final
unitario

Nutricionistas Mensual 2 $ 800 $ 1600
Disefiador Mensual 1 $ 300 $ 300
grafico
Médico general Mensual 1 $ 800 $ 800

Total $ 2700

Tabla 3.10 Costos de materiales utilizados en el proceso
Costos de materiales
Material Periodicidad Cantidad Precio unitario  Precio final
Laptop Anual 2 $550 $1100
Sillas semestral 20 $10 $200
Mesa Anual 1 $100 $100
Proyector Anual 1 $200 $200
Impresora Anual 1 $250 $250
Resma de papel Anual 5 $5 $25
bond
Tinta de Mensual 10 $30 $300
impresora
Balanza Anual $45 $45
Cinta Anual 2 $10 $20
antropomeétrica
Tallimetro Anual 1 $110 $110
Total $2.350

3.5.3 Precio social

Se definié por el ahorro existente en cuanto a los gastos de los servicios que

comunmente se tiene por servicios de salud, donde, la primera consulta seria un médico

general para analizar si tiene alguna enfermedad por la inadecuada alimentacién que lleva el

paciente, lo cual con el programa propuesto esto se reduciria. Por ello, se podria ahorrar el
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precio que lleva tener una primera consulta con el médico, dado que tiene un valor promedio de

$30.00 por cada persona.

3.5.4 Anédlisis del programa
En la tabla 3.14 se puede observar la proyeccién a 5 afios plazo de los ingresos
sociales y ademas la reduccion monetaria existente al no acudir a medicina general por motivo

de alguna enfermedad por llevar una mala alimentacion.

Tabla 3.11 Proyeccion a 5 afios
Afo 0 Afno 1 Afo 2 Afno 3 Afo 4 Afo 5
Ingresos $8.800,00 $8.976,00 $9.1556 $9.338,6 $9.5254
sociales
Reduccion $8.800,00 $8.976,00 $9.1556 $9.338,6 $9.5254

en consulta

inicial de
medicina

general

Inversion -5.000

Social

Investigacion -5.000

de mercado

Costo social $5.050,00 $5.050,00 $5.050,00 $5.050,00 $5.050,00
Costo de $2.350,00 $2.350,00 $2.350,00 $2.350,00 $2.350,00
materiales

Costo de $2.700,00 $2.700,00 $2.700,00 $2.700,00 $2.700,00
honorarios

profesionales




Capitulo 4
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4. Conclusiones y recomendaciones
4.1 Conclusiones

Se logr6 realizar la valoracion nutricional en los estudiantes lo cual ayudo a conocer sus
deficiencias y poder recopilar los datos para aplicar las herramientas pertinentes y mediante el
andlisis se conocio los puntos que se debian mejorar.

Mediante las encuestas aplicadas luego de que los estudiantes hayan recibido el
material impartido se puedo notar mejorias en su conocimiento sobre nutricion y de igual
manera se realizé en la encuesta de satisfaccion un apartado para conocer si han incorporado
las recomendaciones y si han realizado los videos los cuales tuvieron una respuesta positiva
por la mayoria, siendo el 88.9% los que aplicaron recomendaciones y el 66.7% los que han
realizado al menos una de las recetas de los videos.

En la encuesta de conocimiento, donde se evalu6 cuanto conocimiento tienen acerca de
alimentarse de una manera adecuada, se aplicd una prueba de hipétesis, la cual fue la prueba
de Shapiro que dio como resultado (W:0.91, p: 0.006), siendo el p-value menor a 0.05, lo cual
rechaza la hipétesis nula por lo tanto no sigue una distribucién normal, y se procedio a realizar
la prueba de Wilcoxon la cual mostré (W:300, p-value: 4.7e-06), la cual sirve para corroborar
gue si hubo una diferencia significativa entre las notas de los estudiantes antes y después de
recibir la informacién brindada.

En la encuesta de satisfaccion se reflejé que todo el proceso tuvo una buena acogida
por los estudiantes, donde el 88.9% se encontré satisfecho de la primera charla; el 94.5% se
encontré satisfecho de la segunda charla. Ademas, el 100% estuvo satisfecho de la informacion
brindada por medio de las infografias enviadas via correo electronico. Por ultimo, el 94.4% se
encontré satisfecho con los videos de recetas faciles enviadas via correo electronico.

El programa es beneficioso a nivel social, ya que, segun el analisis realizado las

actividades hechas en el trayecto del programa representaron anualmente un ahorro de



$8.800,00, ademas, existi6 una inversion social de $5.000,00, asimismo, un costo social de
$5.050,00. Gracias a ello, se garantiza que existe una adecuada inversion que se podria
realizar en el futuro obtenido varios beneficios sociales con la implementacién del programa

creado.

4.1 Recomendaciones

Se recomienda seguir con implementacion de proyectos similares en los cuales se
brinde informacién util y facil comprension a los estudiantes, puesto que ellos se encuentran
interesados en mejorar su salud y cambiar los aspectos negativos.

Ademas, se recomienda que UBP facilite la informacion dada a los jovenes que vayan
ingresando al programa, de esta manera, conocen sobre la nutricion y cémo mejorar la
alimentacion diaria con alimentos que sean accesibles para ellos.

Por ultimo, seria importante poder facilitar la informacion a cada una de las facultades
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que tiene la Escuela Superior Politécnica del Litoral para que vayan obteniendo y mejorando el

conocimiento sobre llevar una alimentacion sana y saludable, ademas, de cémo poder

implementar la actividad fisica en la vida diaria y de esta manera, mejorar los habitos y la salud

de la mayoria de los estudiantes de la institucion.
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6. APENDICES

APENDICE A

Consentimiento Informado
Estimado/Sa estudiante,

Previo a responder la encuesta de conocimiento es impaortante que comprenda el propasito
de este cuestionario y como se utilizardn los datos recopilados. Por favor, lea
cuidadosamente |a siguiente informacion y, si estd de acuerdo, responda "5, acepto”.

Este conzentimiento es para dejar por escrito que tienen conocimiento sobre la aceptacion a
participar del programa a realizar,

Propdsito de Ia ficha: El objetivo de esta ficha es recopilar informacian sobre el estado
nutricional de los estudiantes del programa Dona Futuro el servicio ofrecido por la Unidad de
Bienestar Estudiantil. Los datos cbtenidos nos ayudaran a comprender mejor las necesidades
¥ preccupaciones de los estudiantes en relacian con la nutricion y asi poder ofrecer un apoyo
mas efectivo,

Fara participar, s le solicitara que se encuentre de acuerdo con el abordaje de diferentes
aspectos de su alimentacion v actividad fisica. El cuestionario consta de preguntas para
estimar el nivel de conocimiento gue tienen a cerca de los habitos saludables. La recopilacion
de datos se realizara de manera andnima y confidencial.

Confidencialidad: Toda |a informacidn que proporcione sera tratada de manera confidencial.
Los datos recopilados se utilizardn dnicamente con fines de mejora continua y no se
compartirdn con ninguna persona ajena al equipo de trabajo. Los resultados obtenidos se
presentaran de forma agregada, sin revelar informacion personal gue pueda identificarlo.

Beneficios v riesgos: Mo existen riesgos conocidos asociados a la participacion en esta
encuesta.

Voluntariedad: La participacion en este cuestionario es voluntaria. 5i decide participar, su
informacion se utilizara con el propésito antes mencionado. En caso de responder
negativamente los datos se recaudaran, sin embargo, no podran ser utilizados para el
prayecto. Su decisian de participar o no en el cuestionario nao afectara tu relacian con la
ESPOL ni con la Unidad de Bienestar Estudiandtil.

Consentimiento: Al responder "Si, acepto”, confirma que ha leido v comprendido la
informacian proporcionada anteriormente, y gue voluntariamente decide participar en esta
encuesta de vigilancia nutricional. También entiende que sus respuestas seran tratadas de
manera confidencial.



APENDICE B
Cuestionario sobre la charla

“Mejora tus habitos para vivir mejor”

CHARLA #1 "MEJORAR TUS HABITOS PARA VIVIR MEJOR™ (también es para los que no asistieron pero leyeron la
infografia)

[y

. Antes de la charla #1/infografia conocias sobre los beneficios de llevar una Alimentacion
Sana? (2 puntos)

[

. Después de la charla/infografia te quedaron claros los beneficios sobre |a importanca que
tiene llevar una alimentacion Sana? (4 puntos)

51w

3. Antes de la charla/informacion en |a infografia conocias sobre los adecuados métodos de
coccion? (2 puntos)

Si

Mo

4. Después de la charla/infografia te quedaron claros los métodeos de coccidon que se
deberian de poner en practica? (4 puntos)

) si v

T

™\
Mo

(2.5 puntos)
Si

No

. Antes de la charla/infografia conocias sobre el tiempo minime para gjercitarse diariamente?
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APENDICE C

Cuestionario de comparacion de conocimiento

TALLER "ETIQUETADO NUTRICIONAL' (también es para los que no asistieron pero leyeron la infografia)
# Indica que la prequnta es ohligatoria

Antes del taller conocias cuales son los componentes del etiquetado nutricional? *
Marca solo un dvalo.

S

7_:‘ No

Conoclas la importancia de saber interpretar la etiqueta nutricional? *
Marca solo un dvalo.

) Si

\7‘ No

Después del taller crees que te resulta mas facil leer una etiqueta? *
Marca solo un évalo.
Si

No

Crees que la informacién brindada ha influido en tu percepcién de los alimentos? *
Marca solo un évalo.

Si

No

El taller te ha ayudado a ser mas consciente en tus compras y escoger la mejor opcién a nivel nutricional? *
Marca solo un dvalo.

Si

No
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APENDICE D

Encuesta de satisfaccion

Mediante esta encuesta se quiere saber el nivel de satisfaccion referente al material recibido

1 (nada satisfecho), 2 (poco satisfecho), 3 (neutral), 4(muy satisfecho) y 5 (totalmente satisfecho

* Indica aue la nreaunta ec nhlinataria
aue (o nronur loatoria

1. Que te parecio la charla “Mejorar tus habitos para vivir mejor” *

Marca solo un évalo.

nada satisfecho

totalmente satisfecho
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2. Que te parecio el Taller de etiquetado nutricional *

Marca solo un évalo.

nada satisfecho

totalmente satisfecho

Que te parecio las infografias brindadas después de cada sesion *

Marca solo un dvalo.

nada satisfecho

totalmente satisfecho
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4. Que te parecio los videos de preparaciones enviadas al correo *

Marca solo un dvalo.

nada satisfecho

totalmente satisfecho

5. Cuéntanos, has aplicado las recomendaciones brindadas en las charlas y taller?
Marca solo un dvalo.
C s
C INo

6.

;Has realizado alguna de las preparaciones de los videos? *

Marca solo un dvalo.

*
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APENDICE E

Valoracién Nutricional

APENDICE F

Charla “Mejora tus habitos para vivir mejor”
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APENDICE G

Taller “Etiquetado Nutricional”

50



I
ETIQUETADO NUTRICIONAL

Observar las porciones, grasas,
colesterol, sodio, carbohidratos,
fibra, proteina y vitaminas

APENDICE H
Infografia #1

Leer la etiqueta nutricional y
la lista de ingredientes para
asegurarnos de escoger el

5 En la lista de ingredientes el

Sque se encuentra en mayor
siutcantidad es el primero.
EROS
=
Wi

e

"Puede contener", se declara por los
alergenos. Significa que el producto
fue procesado con el mismo equipo
que se preparan otros que pueden
contener nueces, leche, soyo,etc

El semaforo ayuda
tener una percepcion
del alimento, sin
embargo, también hay
que leer la etiqueta
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APENDICE |
Infografia #2

FILIILLLL

N

HEEY! NO OLVIDES REALIZAR
ACTIVIDAD FISICA

AR,

HACER EL EJERCICIO QUE MAS TE GUSTE

CIERTO.. NO OLVIDES DE CONSUMIR
AGUA

SI TIENES EL TERMO DE ESPOL TOMATE 2 AL DIA

TU ORGANISMO

UYYINO OLVIDES DE CONSUMIR
FRUTA
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APENDICE J
Intercambio de Alimentos

Toma | Verdur @ Fruta | Cereales | Legumi Alimentos de origen Lechey | Aceites | Azucares
s as s y nosas animal sustitut | y grasas
tubérculo os
s
Sin Mode | Muy Bajo Co | Sin Con
grasa rado Bajo en n | pro grasa
en en grasa pro | tei
grasa | grasa tei  na
na
Desa 2 2 1 1 1
yuno
Almu 2 1 3 1 1 2 1
erzo
Colac 2 1 2 1 2 1
ion
Cena 1 1 2 1 2

- 2tazas de acelga

- 2tazas de espinaca
- 3tiazas delechuga

- 1 pieza de pimiento
- 1% de pepino

- 1tazade brdcoli

- % de cebolla blanca
- 1pieza de tomate

- ¥ tazade zanahoria

- 1% taza de agua de coco
- 1tazadefresa

- 1ltazade mora

- 15 piezas de uva roja/verde
- 3 piezas delimén

- 1 pieza de manzana

- 2 piezas de mandarina

- 1ltaza de papaya

- ¥ banano

- Ypera

- 1taza de sandia

- 3 taza de pifia picada

- 1% pieza de kiwi

- 1 pieza de naranja

- 1taza meldn picado

- Y taza garbanzo/habas/lenteja cocida
- Ytazafrejol canario/nagro cocido
- 1/3 soya cocida




54

1/3 taza de avena en hojuelas
Yataza de arroz blanco o integral
Y2 pieza de fideo

% pieza de camote

Y2 taza de choclo

5 piezas de galleta Maria

2 cucharadas de harina de maiz
¥ pieza pan de caja blanco/integral/multigrano
Y2 pieza de papa

¥ pieza de yuca

Y2 pieza tortilla de harina

¥ pieza de pan de hamburguesa
3 cucharadas de grancla

Y2 pieza de barra de granocla

1 pieza de huevo

30 g de queso mozzarella

1 pieza de sardina

25 g de carne

1 pieza de sardinas en tomate

40g queso fresco
30g higado de res

30g carne molida de res

2 rebanadas jamdn de pavo
40g lomo de cerdo

30g atun en aceite

40g atun en agua

30g bistec de res

5 piezas de camardn cocido

2 piezas clara de huevo

40g filete de pescado

30g milanesa de polloy res

¥ pieza muslo de pollo sin piel

30g pechuga de pollo a la plancha/asada/cocida

4 cucharadas de leche en polvo

1 taza de leche entera

1 taza de yogur natural

1 taza de yogurt para beber con fruta
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Aceites y grasas
(1 intercambio)

Con proteina - 6 piezas de aceitunas negras/verdes
- 4 cucharaditas de ajonjoli

- 10 piezas de almendras

- 3 piezas de nuez

- 14 piezas de mani

- 1/3 de aguacate

- 1 cucharadita de mayonesa

- 3 piezas de nuez

Sin proteina -1 cucharadita de aceite
canala/sova/oliva/girasol/maiz

- Bg coco rayado

- 1% cucharada de mantequilla

- 2 cucharadas de mantequilla de mani

- 1cucharada de gueso crema

- 1cucharada de chorizo

de

Azucares con grasa
{1 intercambio)

- 1/3 pieza chocolate amargo
- 15g chocolate blanco
- 3 cucharaditas de cacao en pelvo sin azlcar

Ejemplo plan de alimentacion por intercambios (1 dia)

Desayuno

1 pieza de manzana + J: banano
2/3 taza de avena en hojuelas

1 huevo

1 taza de yogurt natural

3 piezas de nuez

Colacion

Y2 pera

1 pieza de pimiento+ + 1/2 pieza de tomate
1 pieza de pan

30g de atun en aceite

2 cdtas aceite de oliva

1/3 pieza chocolate

Almuerzo

1% taza de agua de coco

1 taza de brdcoli +1/2 taza de zanahoria

Y taza de arroz +1/2 taza de choclo+1/4 pieza de camote
¥ taza de frejol

30g pechuga de pollo a la plancha

2 cdtas aceite de oliva

1/3 chocolate amargo

1 taza de sandia

1 tazas espinaca + ¥ taza de brocoli
1 pieza de papa

2 cdias aceite de oliva

40g filete de pescado
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04

Frecuencia

Riesgo de desnutricin Sin riesge
MsT

0.0

> summary (hombres$ Edad (en afios cumplidos) )
Min. 1st Qu. Median Mean 3rd Qu. Max.
20.00 21.75 22.50 23.00 24.25 27.00
> sd(hombres$ Edad (en afios cumplidos) )
[1] 2.267787

> summary(mujeres$ Edad (en afios cumplidos) )
Min. 1st Qu. Median Mean 3rd Qu. Max.
19.00 20.25 22.00 23.00 23.00 36.00

> sd(mujeres$ Edad (en afos cumplidos) )

[1] 4.830459
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tiempo
Antes

{} Despues

Puntaje

Antes Despuss

Momento del cuestionario aplicado
Shapiro-Wilk normality test

data: puntajes.pivot$puntajes
W = 0.91041, p-value = 0.006654

Wilcoxon rank sum test with continuity correction

puntajes$Despues and puntajes$Antes

data:
W = 300, p-value = 4.777e-06
alternative hypothesis: true location shift is greater than 0
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