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Resumen
El actual estudio sobre el “Conocimiento de los Alimentos exdgenos y su relacién con la
proteina NRF2 en los alumnos del lero a 5to de secundaria del 1.E. Miguel Grau del distrito del
distrito de Ventanilla - Callao, 2025 tiene como objetivo determinar la relacion que existe entre
las variables mencionadas en una etapa temprana de la vida humana (pubertad y adolescencia),
donde recién comienza a formarse los habitos alimenticios. La metodologia aplicada fue
hipotético deductivo, de enfoque cuantitativo, disefio descriptivo correlacional, de corte
transversal y tipo basico. Asimismo, la poblacion se compuso de 225 alumnos del lero a 5to de
Secundaria del Colegio Miguel Grau , ubicado en el Distrito de Ventanilla, mientras que la
muestra fue de 142 alumnos, quiénes fueron analizados mediante un cuestionario fisico. Los
resultados evidenciaron una correlacion inversa significativa (rho=-0.199; p=0.018) entre el
conocimiento de alimentos exdgenos y la proteina NRF2, destacando asociaciones negativas
especificas en las dimensiones de Nutrientes Bioactivos y Alimentos Ultra procesados. Se
concluye que existe una disociacién cognitiva: el dominio tedrico de la NRF2 no facilita
identificar sus fuentes naturales, pero si actia como un factor protector al disminuir

significativamente la familiaridad con la comida chatarra.

Palabras Clave: Proteina Nrf2, Alimentos exdgenos, Alimentos Ultraprocesados, Nutrientes

bioactivos, Adolescentes.
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Abstract

The present study entitled "Knowledge of Exogenous Foods and Its Relationship with the NRF2
Protein among First- to Fifth-Year Secondary School Students at Miguel Grau Educational
Institution, Ventanilla District, Callao, 2025" aimed to determine the relationship between the
aforementioned variables during an early stage of human development (puberty and adolescence),
when eating habits begin to develop. The methodology was based on the hypothetical-deductive
method, with a quantitative approach, a descriptive-correlational design, a cross-sectional study,
and basic research. The study population consisted of 225 students from the first to the fifth year
of secondary school at Miguel Grau Educational Institution, located in the district of Ventanilla.
The sample included 142 students, who were assessed using a printed questionnaire. The results
showed a significant inverse correlation (rho = -0.199; p = 0.018) between knowledge of
exogenous foods and the NRF2 protein, highlighting specific negative associations in the
dimensions of Bioactive Nutrients and Ultra-Processed Foods. It is concluded that there is a
cognitive dissociation: theoretical knowledge of NRF2 does not facilitate the identification of its
natural dietary sources; however, it acts as a protective factor by significantly reducing familiarity
with junk food.

Keywords: NRF2 protein, Exogenous foods, Ultra-processed foods, Bioactive nutrients,

Adolescents.
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Introduccion
El riesgo de contraer enfermedades crénicas a lo largo de nuestra vida como la diabetes,
problemas cardiovasculares y enfermedades neurodegenerativas se ve mayormente influenciado
por el desarrollo de malos habitos alimenticios en la pubertad y adolescencia. Por ello, es crucial
conocer desde muy joven la importancia de la proteina NRF2, y su destacado rol como factor de
transcripcion en la respuesta al estrés antioxidante, el cual inhibe la vulnerabilidad a sustancias
quimicas cancerigenas, la toxicidad hepatica aguda después de tomar medicamentos, la angustia
respiratoria tras el consumo de conservantes en la comida, el aumento de lesiones en el ADN
debido a la exposicién a productos quimicos, etc. Asimismo, para lograr estos resultados se debe
promover el consumo de alimentos exdgenos que activen la proteina NRF2, incorporandolo en la

dieta habitual.

Por este motivo, la presente investigacion busca conocer la relacion entre el Conocimiento de los
Alimentos exdgenos y su relacion con la proteina NRF2 en los alumnos del lero a 5to de
secundaria de la I.E. Miguel Grau del distrito de Ventanilla - Callao, 2025. Por tanto se divide en

5 capitulos:

En el primer capitulo se encuentra la descripcion y el planteamiento del problema, los objetivos
de la investigacion y la justificacion. En el segundo capitulo se tiene el marco tedrico, en el cual
encontramos los antecedentes nacionales e internacionales y las bases tedricas. En el tercer

capitulo se explaya la metodologia aplicada en la investigacion. En el cuarto capitulo se detalla
los resultados y la discusion de la investigacion. Finalmente en quinto capitulo se desarrolla las

conclusiones, recomendacion y aporte de la investigacion.
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CAPITULO I: EL PROBLEMA

1.1. Planteamiento del problema

En la nifiez y adolescencia es fundamental desarrollar habitos alimenticios saludables que
perduren a lo largo de la vida. Esto se debe a que las elecciones menos saludables durante este
periodo pueden incrementar el riesgo de malnutricién y enfermedades cronicas a futuro (1).
Asimismo, la importancia del conocimiento de los alimentos relacionados con la proteina NFR2
desde las escuelas, cobra relevancia en la actualidad, puesto que, segin investigaciones, es
dentro del espacio escolar donde se gesta el desarrollo de los buenos y malos habitos
alimenticios y la desnutricién, influenciados por la venta de comidas no nutritivas y azucaradas

en los quioscos escolares (2).

A nivel mundial, existe un creciente interés por conocer mas acerca de la proteina NFR2,
y las propiedades positivas de su consumo. Desde su descubrimiento en 1994, varios estudios
han destacado el papel principal de NFR2 como defensor de la salud humana frente a diversas
enfermedades que tienen posibilidad de originarse desde la infancia, incluyendo trastornos del
desarrollo, problemas respiratorios, enfermedades metabdlicas, problemas neurolégicos y dafios

en el sistema inmunoldgico relacionados con la exposicién a factores ambientales, quimicos y
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alimentarios, entre otros (3). No obstante, el conocimiento general acerca de esta proteina y
como consumirlo es escasa. Si bien se han observado progresos en la disminucion de la
malnutricion en América Latina, la situacion de la seguridad alimentaria y nutricion sigue siendo
desalentadora, la capacidad de las personas para acceder a dietas saludables se ha deteriorado en
todo el mundo. Hasta el 2021 el 42% de la poblacion mundial no podia permitirse una dieta
saludable, esto representa un incremento global de 134 millones de personas en comparacion con
2019, lo cual se le atribuye principalmente a la pandemia por la enfermedad coronavirus
(COVID-19) (4).

Segun lo mencionado anteriormente, los mas afectados por esta situacion han sido los
nifios y adolescentes que se encuentran en etapa de crecimiento, dado su encuentro con alimentos
poco saludables en la etapa escolares, principalmente debido a la publicidad y la amplia
disponibilidad de alimentos altamente procesados. Segun el Fondo de las Naciones Unidas para
la infancia (UNICEF) (5) el 42% de los adolescentes que cursan la escuela en paises de ingresos
bajos y medios consumen bebidas carbonatadas azucaradas al menos una vez al dia, mientras que
el 46% consume comida chatarra al menos una vez por semana. Estos porcentajes aumentan al
62% y 49%, respectivamente, para los adolescentes en paises de ingresos altos. Estas cifras son
preocupantes, ya que los alimentos que contienen la proteina NFR2, los cuales podrian contribuir

significativamente a combatir la malnutricion, facilmente podria incluirse en la dieta diaria (5).

Por otra parte, un informe del afio 2021 realizado por la Organizacion de las Naciones
Unidas para la Alimentacion y la Agricultura en Pert (FAO) (6), revelo que el 51% de la
poblacidn se encuentra en una situacion de incertidumbre alimentaria, y que el 20% de ese
segmento experimenta una incertidumbre alimentaria grave, lo cual podria ser un indicador que

las personas han disminuido la calidad de su alimentacion. Sumado a ello la reciente recesion
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economica en el Per( durante el 2023, ha tenido un impacto negativo en las familias peruanas.
Este panorama sugiere un posible aumento en los niveles de pobreza en el pais, con proyecciones
que oscilan entre el 33% y el 35%. Se anticipa que la inflacion, especialmente en los alimentos,
afectando a los grupos més vulnerables (7). Es asi como, la falta de conocimiento de esta
proteina conlleva a una carencia en el consumo de alimentos que se relacionan con la proteina
NFR2, por ende, las familias adoptan una dieta mas basada en la intuicion que en el
conocimiento. Por consecuencia, esto a menudo puede resultar en un excesivo consumo de
productos poco saludables o una preferencia por dietas ricas en carbohidratos. De acuerdo con el
Instituto Nacional de Informatica (INEI) (8), en el Pert el 37.5% de personas mayores de 15
afios sufre de sobrepeso, dentro de este rango el mayor porcentaje se lo lleva la costa con el
38.4%, seguido de la sierra 'y selva con el 36.2% y 35.1% respectivamente. Este indicador nos da
a conocer la precaria ingesta de alimentos saludables. Justamente, el INEI (8) menciona ademas
que solo el 10.5% de peruanos consumen las 5 porciones de frutas al dia, lo cual es recomendado
para una dieta equilibrada. Este factor adverso podria ser mitigado mediante la mejora de la
educacion y el conocimiento de la poblacion sobre el consumo de productos que estimulen la
proteina NFR2, como las frutas, frutos secos, vegetales, entre otros; desempefiando un papel
crucial en la prevencion de la anemia infantil y la malnutricion (9). Segun los datos mas recientes
de la Encuesta Demogréafica y de Salud Familiar (ENDES), la incidencia de esta condicion en
nifios fue del 42,4% en el 2022 (10). Estas estadisticas indican que el Per( esta enfrentando un
problema de salud publica grave y marca un retroceso, dado que en el afio anterior el indice

nacional de anemia infantil se situaba en el 38,8% (10).

En la Regién Callao, el porcentaje de anemia de los adolescentes entre 15 a 19 afios es de

21.7%, siendo este un indicador preocupante (11). Por otra parte, actualmente se cuenta con un
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total de 300 colegios publicos en el primer puerto, de los cuales solo 170 de estos son
beneficiados con el Programa de Desayuno Escolar "Qali Warma", dirigido por el Ministerio del
Desarrollo e Inclusion Social (MIDIS), el cual ademas se enfoca Unicamente en los grados de
educacion inicial y primaria (12). La situacion descrita deja en una posicién vulnerable a los
alumnos de secundaria durante una fase crucial de su desarrollo académico y cognitivo. Segun el
Ministerio de Educacién (MINEDU) (13), en el 2022 el rendimiento académico de los
estudiantes de secundaria disminuyo al 30.3%, en comparacion con el 33% registrado en 2019.
Esta disminucion se contrapone a la asistencia de los jovenes en educacién secundaria en el
Callao, ya que en 2019 teniamos una asistencia del 78.1%, mientras que en 2022 se observa una
disminucion al 73.8% (11). Por ende, es crucial destacar que el desarrollo cognitivo no se limita
Unicamente a los primeros afios de vida, sino que continla a lo largo de la adolescencia,
especialmente durante la educacién secundaria, siendo fundamental asegurar una ingesta de

alimentos exdgenos que se relacionan con la proteina NFR2 (14).

En ese contexto, la I.E. Miguel Grau del distrito de Ventanilla forma parte del problema
del poco conocimiento que padecen varias instituciones educativas en torno al consumo de los
alimentos exdgenos que contienen proteina NRF2, provocando la ingesta indebida de
carbohidratos y el desequilibrio de la alimentacion diaria en los adolescentes. Por ello, el
presente estudio pretende determinar “La relacion entre el conocimiento de alimentos exdgenos y
la proteina NFR2”. Buscando de esta manera remarcar la diferencia de conocer e incorporar
aquellos alimentos que estimulan la proteina NRF2 en la dieta de los alumnos de secundaria del
colegio Miguel Grau del distrito de Ventanilla, para lograr un mejor desarrollo cognitivo éptimo

en clases, caracterizado por una excelente memoria, concentracion y estado de alerta, asi como
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también evitando un desarrollo mas lento, que puede estar marcado por la fatiga y la falta de

motivacion para aprender (15).

1.2 Formulacion del problema

1.2.1 Problema general

¢Como el conocimiento de los alimentos exdgenos se relaciona con la proteina
NRF2 en los alumnos del lero a 5to de secundaria de la I.E. Miguel Grau del distrito de

Ventanilla, 20257

1.2.2 Problemas especificos

e ;Como el conocimiento de los alimentos con nutrientes bioactivos se relaciona con la
proteina NRF2 en los alumnos del 1ero a 5to de secundaria de la I.E. Miguel Grau del
distrito de Ventanilla, 2025?

e ;Como el conocimiento de los alimentos antioxidantes se relaciona con la proteina
NRF2 en los alumnos del lero a 5to de secundaria de la I.E. Miguel Grau colegio del
distrito de Ventanilla, 2025?

e /Cdmo el conocimiento de los alimentos fitonutrientes se relaciona con la proteina
NRF2 en los alumnos del 1ero a 5to de secundaria de la I.E. Miguel Grau colegio del
distrito de Ventanilla, 2025?

e /Cdomo el conocimiento de los alimentos ultra procesados se relaciona con de la
proteina NRF2 en los alumnos del lero a 5to de secundaria de la I.E. Miguel Grau

colegio del distrito de Ventanilla, 2025?

1.3 Objetivos de la investigacion

1.3.1 Objetivo general
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Determinar la relacion que existe entre el conocimiento de los alimentos exdgenos
y la proteina NRF2 en los alumnos del 1lero a 5to de secundaria de la I.E. Miguel Grau

del distrito de Ventanilla, 2025.

1.3.2 Objetivos especificos

e Determinar la relacion entre el conocimiento de los alimentos con nutrientes
bioactivos y la proteina NRF2 en los alumnos del lero a 5to de secundaria de la I.E.
Miguel Grau del distrito de Ventanilla, 2025

e Determinar la relacion entre el conocimiento de los alimentos antioxidantes y la
proteina NRF2 en los alumnos del 1ero a 5to de secundaria de la I.E. Miguel Grau del
distrito de Ventanilla, 2025

e Determinar la relacion entre el conocimiento de los alimentos fitonutrientes y la
proteina NRF2 en los alumnos del 1ero a 5to de secundaria de la I.E. Miguel Grau del
distrito de Ventanilla, 2025

e Determinar la relacion entre el conocimiento de los alimentos ultra procesados y la
proteina NRF2 en los alumnos del lero a 5to de secundaria de la I.E. Miguel Grau del

distrito de Ventanilla, 2025

1.4. Justificacion de la investigacion

1.4.1 Teorica

El fundamento tedrico de esta investigacion radica en la importancia conceptual
de examinar la relacion de las variables de investigacion “Conocimiento de Alimentos
Exb6genos” y “la proteina NFR2” lo que facilitara el analisis correspondiente de estas y su

comparacion con los estudios anteriores y los hallazgos resultantes. Por consiguiente, esta
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investigacion tiene como proposito abordar la falta de conocimiento y comprension sobre
los alimentos exdgenos que estimulen la proteina NFR2, y como su consumo puede llegar
a ser positivo en el entorno escolar, mientras que su desconocimiento puede afectar
negativamente la salud a corto y largo plazo, de los alumnos de secundaria de la I.E.

Miguel Grau del Distrito de Ventanilla, Callao.

Por consiguiente, este estudio examinara las teorias referentes a la alimentacion,
con el proposito de impulsar el conocimiento y consumo de alimentos relacionado con la
proteina NFR2 desde la etapa temprana del desarrollo humano. Puesto que, al adoptar
una dieta equilibrada y un habito alimenticio saludable, se promueve un cuerpo mas
resistente, una mente mas agil y otros procesos que se desarrollan a medida que se mejora
la alimentacion. Esto conlleva a mantener la integridad celular y prevenir enfermedades

cronicas a largo plazo.

1.4.2 Metodolégica

La metodologia utilizada en esta investigacion se encuentra en la linea de la ruta
cuantitativa, nivel explicativo, tipo de investigacion aplicada, método hipotético
deductivo y disefio descriptivo-correlacional. Como técnica e instrumento, se utilizaran la
encuesta, el cuestionario y andlisis documental y bibliografico. Se realizaran los célculos
estadisticos pertinentes para evaluar las variables: “Conocimiento de Alimentos
Exo6genos” y “la proteina NFR2” cuyos resultados ayudaran a abordar la problematica,

objetivos e hipotesis planteadas del estudio.

1.4.3 Préctica
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Este estudio halla su fundamentacion en su relevancia practica, ya que a través del
conocimiento de alimentos exdgenos ricos en Omega 3 (como el bacalao, las nueces y las
algas), sulforafano (presente en la coliflor), curcumina (en la circuma), Pterostilb-
resveratrol (en las uvas), EGCG (en el té verde) y 6-metilsulfinilhexilo (en el rAbano
japonés wasabi), entre otros, se promueve la accion de la proteina NFR2 en el cuerpo
humano. Esto permitira concientizar al entorno educativo sobre los beneficios de una
mejor alimentacion y su repercusion positiva en el desempefio académico de los
estudiantes de secundaria de la I.E. Miguel Grau del Distrito de Ventanilla, Callao.
Asimismo, facilita también que las proximas generaciones desarrollen habitos de

consumo mas saludables y duraderos.

En otro sentido, el presente estudio sera beneficioso para futuras investigaciones,
permitiendo conocer la relacion que existe entre el conocimiento de los alimentos
exogenos y la proteina NRF2, incentivando a que otros centros educativos, instituciones
estatales y empresas particulares asuman un papel mas proactivo en las politicas
alimenticias infantiles. Logrando ademas crear conciencia sobre la importancia del
conocimiento de alimentos exdgenos que estimulan la proteina NFR2. Por lo tanto,

resulta relevante estudiar las variables en este proceso.

1.5. Delimitaciones de la investigacién

1.5.1 Temporal

El estudio se desarrollara en el afio 2025, donde se recopilara la informacion que

sera parte de la investigacion.

1.5.2 Espacial
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El estudio se llevara a cabo en la I.E. Miguel Grau, ubicado en el Distrito de
Ventanilla, Callao, Peru. La investigacion estara limitada a las instalaciones de esta
institucion educativa, donde se seleccionaran los participantes y se realizaran las
observaciones y se aplicara el instrumento de evaluacion para medir los datos
relacionados con el conocimiento de los alimentos exdgenos y su relacién con el

consumo de la proteina NRF2.
1.5.3 Poblacién o unidad de analisis

La poblacion objetivo estard conformada por los estudiantes de lero a 5to de
Secundaria de la I.E. Miguel Grau. Los participantes deberan cumplir con ciertos criterios
de inclusion, como estar matriculados en dicho grado y participar de manera voluntaria.

Asimismo, se excluira a aquellos que no cumplan con las condiciones establecidas.
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CAPITULO II: MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes

2.1.1. Antecedentes Nacionales

De acuerdo con Lima (16), el propdsito principal del estudio fue analizar el
consumo de activadores exdgenos del NRF2 entre los usuarios de un centro de salud en
Villa EI Salvador. La investigacion se basé en un enfoque deductivo y emple6 un disefio
cuantitativo, de caracter fundamental, con una metodologia no experimental y un enfoque
transversal. Se llevd a cabo un analisis descriptivo con una muestra de 184 individuos
seleccionados de un total de 350 usuarios del establecimiento de salud del Perd. Los
participantes completaron un cuestionario disefiado para evaluar su consumo de
activadores exdgenos del NRF2 y sus habitos de ejercicio fisico asociados. Los resultados
indicaron que los usuarios de entre 26 y 35 afios en el establecimiento de salud
presentaban un consumo moderado de dichos activadores. Las mujeres mostraron una
mayor ingesta de estos activadores, destacando las frutas, particularmente en su forma
natural, como las mas consumidas. Adicionalmente, aproximadamente el 73,4% de los

usuarios se dedicaban a algun tipo de actividad fisica para promover la estimulacion del
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NRF2, destacandose el senderismo y las instalaciones deportivas como las opciones mas
comunes. En conclusion, los usuarios del establecimiento de salud evidencian un notable
nivel de conciencia y adopcién de practicas saludables, tanto en la ingesta de activadores
exogenos del NRF2 como en la participacion en actividades fisicas. Esto sugiere un
compromiso significativo con habitos que promueven la salud y la activacion del NRF2

entre estos individuos.

Por su parte, Dominguez (17) presentd como objetivo central de su investigacion
precisar la relacion que existe entre alimentos exdgenos que activan el factor nuclear
eritroide 2 y el estrés oxidativo en pobladores de Lambayeque. EI método empleado en
este estudio fue un disefio no experimental, con un estudio del tipo correlacional y con un
corte transversal, centrado en analizar y recolectar datos mediante el instrumento encuesta
aplicada a la muestra de 132 pobladores del caserio San Juan, illimo — Lambayeque,
buscando obtener percepciones sobre el tipo de alimentos consumidos que contengan el
factor nuclear eritroide 2 y como ello se relaciona con el estrés oxidativo. Los resultados
obtenidos reportaron que el nivel de significancia fue de p= 0,019 (p<0,05),
concluyéndose que existe relacion significativa entre los alimentos exdgenos que activan
el factor nuclear eritroide 2 y el estrés oxidativo. Por tanto, se concluyd que existe una
gran influencia en el consumo de alimentos como vegetales, cruciferos y otros, que
contienen en su mayor medida la proteina NRF2, con relacién al estrés oxidativos, puesto
que si se consume mayor cantidad de estos alimentos proteicos, existe una mayor
longevidad y resistencia al estrés oxidativo, mientras que al no consumirlos hay un mayor
riesgo de mortalidad. Por otra parte, la investigacion también encontré que gran parte de

los habitantes manifestaron no consumir regularmente frutas y vegetales, demostrando la
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falta de conocimiento acerca de los beneficios y presencia de compuestos bioactivos
protectores como la proteina NRF2 en estos alimentos. Finalmente, para abordar esta
afeccion, es esencial adoptar un enfoque integral que incluya una alimentacion saludable

y la préctica constante de ejercicio fisico.

Asimismo, Gutiérrez (18) desarrollé una investigacion para medir el balance de
metabolitos celulares y su conexion con el estrés oxidativo en los profesionales de la
salud en la capital de Per0. El estudio fue métrico y narrativo con un particular disefio
transversal, se integro a profesionales sanitarios entre la edad de 39 a 70 afios, de ambos
sexos. Se aplico un test donde se examiné diferentes aspectos tras obtener la autorizacion
informada. El resultado del test indic6 que el 16% de los colaboradores tenian la
posibilidad menor de estrés oxidativo, el siguiente 79.46% una posibilidad baja o0 media,
y el 4.46% un alta. Como conclusion podemos inferir que la mayor parte de los
profesionales sanitarios carecen de posibilidades a padecer estrés oxidativo, lo cual nos
relata exhibicion baja a esta complicacion. Por otra parte, es importante dejar indicado
que el estrés oxidativo puede ser administrado eficientemente gracias a los cambios de
habitos en la rutina diaria, el consumo de alimentos que estimulen la proteina NRF2 y
gjercicios regulares. EI modo de vida armonioso y balanceado mantiene un equilibrio de

los metabolitos celulares, el cual es crucial para la prevencién de la degradacion celular.

2.1.2. Antecedentes Internacionales

En el contexto internacional, Kéncke (19) determiné el consumo de productos ultra
procesados y cual es su impacto en el perfil alimentario de los escolares uruguayos. Para ello se
aplicé el método transversal, siendo la muestra escolares de 4 a 12 afios de 21 escuelas publicas

con servicio de comedor escolar de la ciudad de Montevideo, en el marco de la evaluacién
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nacional del Programa de Alimentacion Escolar (PAE) de la Administracion Nacional de
Educacion Publica. Asimismo, para el anlisis de la ingesta de nutrientes y el aporte calérico,
grasas totales, grasas saturadas, sodio, potasio, entre otros, en la dieta habitual de los nifios, se
utilizo el software PC SIDE. Los resultados obtenidos demuestran que existe un exceso de
consumo calérico por parte de los escolares, alcanzando el 54% de la muestra, perteneciendo el
28% de estas calorias a los productos ultraprocesados vendidos en los quioscos/cafetines.
Asimismo se encontrd que se consume alrededor de 100 gramos de azucares por estudiante. En
conclusion, se puede aseverar que no existe una cultura de incentivo del conocimiento sobre
alimento ricos en vitaminas y proteinas como el NRF2, siendo esta situacidn preocupante, puesto

que el buen habito alimenticio inicia desde edades tempranas.

Por otro lado, Aviles-Peralta (20) se centré en cdmo se asocia el nivel de conocimiento
sobre nutricion con las practicas alimentarias, causante de la obesidad entre estudiantes
universitarios nicaragienses. Para ello utilizo la metodologia analitico, de corte transversal con
914 estudiantes universitarios de la ciudad de Leon, Nicaragua. La medicion se realizo a través
de cuestionarios que incluyeron preguntas sobre la masa corporal, el peso, la estatura y el
conocimiento nutricional que poseian los estudiantes. estadisticamente se analizé a través de
prueba t de Student y regresion lineal. Los resultados demostraron el poco o nulo conocimiento
nutricional, lo cual era directamente proporcional a la alta prevalencia de exceso de peso.
Asimismo aquello estudiantes universitarios con conocimiento alimenticios elevados
demostraban incorporar en su dieta una variedad de verduras y frutas que contenian a la proteina
NRF2, lo cual repercutia positivamente en su salud. Asimismo, los resultados también reportaron
una relacion estrecha entre aquellos que realizan actividad fisica con su bajo peso. Finalmente se

concluye afirmando la hipotesis, la cual comprueba el impacto positivo que tiene el
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conocimiento nutricional en los habitos alimenticios y la obesidad. De igualo forma, la
investigacion revelada da cuenta de la importancia de generar mediaciones para el desarrollo de

programas alimentarios-nutricionales en las universidades.

Finalmente, Gonzélez-Veronica (21), examind el nivel de conocimiento de los escolares
sobre los contenidos abordados en un programa de educacion alimentaria y nutricional en
escuelas de gestion estatal de la Ciudad de Buenos Aires. El instrumento utilizado para realizar la
investigacion fue una encuesta con 15 preguntas relacionadas al conocimiento de alimentos
saludables, que contienen vitaminas y proteinas como el NRF2, el tiempo de actividad fisica
habitual, y la hidratacion. EI muestreo fue aleatorio con pre-test y post-test, llevado a cabo en 14
escuelas publicas de nivel primario. En la primera encuesta participaron 220 nifios de 6° grado,
mientras que en la segunda encuesta 191 completaron el cuestionario. Los resultados de la
investigacion demuestran que, entre el pre y post test, las respuestas correctas se incrementaron
significativamente (0,88 puntos), por tanto se concluye que es importante darle mayor énfasis al
establecimiento de herramientas que faciliten el desarrollo de programas alimentario-
nutricionales en las escuelas, asi como su implementacion en el &mbito de la gestion educativa,
como charlas de concientizacion, para afianzar el vinculo entre la institucion escolar y las

familias en torno al h&bito del consumo de alimentos nutritivos.
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2.2. Bases teodricas

2.2.1 Variable Conocimiento de Alimentos Exdgenos
2.2.1.1 Concepto
Alimentos

Es la agrupacion de componentes que necesita ingerir un ser viviente para lograr
nutrirse y sobrevivir. Es asi como se puede englobar al término de alimento como
cualquier elemento que contiene nutrientes bioactivos que el cuerpo necesita, como por

ejemplo proteinas, vitaminas, minerales, carbohidratos y grasas (22).

En la vida humana, los alimentos son importante y esenciales, no obstante, desde
la etapa de la nifiez, se seleccionan o desechan dependiendo de sus caracteristicas como
sabor, olor y textura. De igual forma, a lo largo del tiempo, los factores mencionados
terminan afianzandose e impactando en la eleccién cotidiana. Por tal motivo, es que la
calidad de los alimentos tiene que satisfacer ambas necesidades: las necesidades

nutricionales y las expectativas sensoriales; para garantizar su aceptacion (23).
Conocimiento de Alimentos exdgenos

Existe dos tipos de conocimiento: el declarativo, el cual busca entender que sony
coémo actuan los procesos estudiados; y, el procedimental, que permite saber como
hacerlo o usar estos procesos. En particular, cuando se refiere al conocimiento de la
nutricion en nifios en etapa escolar, se apoya en mayor medida en el conocimiento
declarativo, seguido en parte del conocimiento procedimental. Las investigaciones al
respecto suelen abordar temas como desayuno saludable, alimentacion nutritiva, nivel de

hidratacién y conocimiento sobre el consumo de verduras y frutas (21).
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2.2.2. Teoria de alimentos exdgenos

La relevancia de la nutricion proviene de su relacion con la salud siendo por ello
crucial para la vida. Por tanto, segun lo explicado, es fundamental entender que existen
multiples enfoques teodricos que explican cémo y por qué elegimos, ingerimos y
procesamos los alimentos. Entre las interpretaciones relevantes que se pueden considerar

estan:

2.2.2.1 Alimentacion Cultural y Social

En la mayoria de los paises, los factores culturales y sociales tienen un impacto
considerable en las decisiones sobre qué comer, como preparar los alimentos y las
preferencias personales. Sin embargo, los habitos y costumbres alimenticias rara vez son

la causa principal o significativa de la desnutriciéon.

Las dietas tradicionales en numerosas naciones en desarrollo suelen ser adecuadas
y solo requieren ajustes menores para cumplir con las necesidades nutricionales (26).
Aunque en muchos casos la cantidad de alimentos es un problema mas frecuente que la
calidad, ciertos habitos alimentarios en estos paises resultan particularmente beneficiosos.
El consumo de proteinas de insectos, serpientes y algunos mariscos, asi como la sangre
de animales combinada con leche, proporciona nutrientes esenciales. La leche
fermentada, que es segura en contextos con préacticas de higiene deficientes, y la
fermentacidn parcial de alimentos, mejoran tanto su valor nutritivo como su seguridad.
Las hojas verdes oscuras y las frutas silvestres, ricas en vitaminas, ofrecen una nutricion

superior. Ademas, los métodos tradicionales de preparacion de granos, como la
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germinacion de semillas, y la lactancia materna, que es la mejor opcion para alimentar a

los recién nacidos, destacan por su alta calidad nutritiva (26).

2.2.2.2 Comportamiento Alimentario

Desde la Edad Media, el comportamiento alimentario a estado arraigado a
cuestiones sociales, e religiosos, pera las practicas como el ayuno en ese entonces no era
consideradas patoldgicas, afios después mediante estudios se indicd que el restringir el
acceso a los alimentos o mantener una diera restrictiva puede tener diversas repercusiones
bioldgicas y psicoldgicas. Desde el punto de vista médico, estos comportamientos
alimentarios pueden conducir a problemas como la anorexia, la bulimia e incluso la
obesidad, los cuales se consideran actualmente trastornos alimentarios. Estos trastornos
estan asociados con practicas de dieta poco saludables y reflejan un impacto negativo en

la salud fisica y psicoldgica.

Estos trastornos alimentarios a menudo se desarrollan en adolescentes, quienes
son particularmente vulnerables debido a factores como baja autoestima, alta
autoexigencia u otros problemas psicologicos. Para abordar y prevenir estos problemas,
es recomendable supervisar y promover una alimentacion saludable en los entornos
sociales mas comunes, como las escuelas. Implementar programas de educacion
nutricional y apoyo psicoldgico en los colegios puede ser crucial para mejorar la

situacién y apoyar el bienestar de los jovenes (27).

2.2.3. Evolucion de los alimentos ex6genos

En Latinoamérica, los patrones dietéticos han evolucionado considerablemente en

las ultimas decadas, influenciados por factores econdémicos y sociales. Antes de 1980,
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hubo una mejora en el consumo de calorias y proteinas, pero la crisis econdémica llevé a
un cambio hacia fuentes de energia mas econdémicas. Entre 1960 y 1990, se observé un
aumento en la energia derivada de aceites y granos, mientras que la aportada por grasas
animales y tubérculos disminuyd. En la actualidad, la region esta adoptando habitos
alimenticios de paises desarrollados, lo que plantea desafios en cuanto a la sostenibilidad

y la equidad energética para toda la poblacion (28).

En una investigacion realizada en Lima, se analizé como la influencia de los
medios de comunicacion afecta el riesgo de trastornos alimentarios en adolescentes. Se
descubri6 que el 13,9% de las chicas en edad escolar tenian riesgo de estos trastornos.
Las adolescentes con mayor exposicion a los medios y que se sentian presionadas por las
iméagenes que veian tenian un riesgo significativamente mayor de desarrollar trastornos
alimentarios. Esto sugiere que los medios juegan un papel importante en aumentar este

riesgo (29).
2.2.4. Caracteristicas Generales de los Alimentos Exdgenos

Los alimentos exdgenos presentan una variedad de caracteristicas, incluyendo
nutrientes, composicion, valor calérico, sabor y textura, que son esenciales para
identificar cuéles son saludables para nuestro consumo diario. Una alimentacién variada
asegura el aporte de nutrientes necesarios para la salud. Por ejemplo, los cereales
proporcionan carbohidratos y fibra, mientras que los vegetales y frutas suministran
vitaminas, minerales y fibra dietética. Las proteinas se obtienen de las carnes, el pescado
y las legumbres, mientras que el calcio proviene de la leche y el queso. Se sugiere elegir
aceites de origen vegetal en lugar de grasas de origen animal y reducir la ingesta de sal y

azucar (30).
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Desde el momento en que nacemos, conscientemente perfeccionamos la funcion
esencial de la evaluacién sensorial, empleando nuestros sentidos para aprobar o rechazar
alimentos segun nuestras percepciones de sabor, olor, textura y aspecto (23). Este
procedimiento influye de manera considerable en nuestra eleccion de alimentos. Es
crucial destacar que la estructura y el contenido calérico de los alimentos pueden
presentar valores de nutrientes en diversas unidades, algunos de los cuales podrian ser
inexactos o desconocidos. Un caso de ello es que la energia de los alimentos se determina
tomando en cuenta &cidos organicos y carbohidratos, y estas estimaciones pueden
contener imprecisiones. Los lipidos y las grasas varian segun el tipo de carne y su
preparacion, mientras que el contenido de agua influye en la concentracion de nutrientes.
Las proteinas se miden en funcién del nitrégeno, lo cual puede introducir errores, y la
fibra, los hidratos de carbono y las vitaminas se analizan mediante métodos diversos que

afectan su precision (31).

Anexamos una tabla peruana de composicién de alimentos:
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Figura 1. Tablas Peruanas de Composicion Alimentaria

Componente Identificador de INFOODS Unidad Comentarios
Agua <WATER= q Por método gravimétrico.
Energla <ENERC> kcal Calculada por factores, expresada en kilocalorfas (kcal).
Energla <ENERC> 4] Calculada al multiplicar las keal por 4,184 expresada en kilojoules (k|)
Proteinas <PROCNT=> g Calculada a partir de nitrégeno total usando factores.
Graca total <FAT=> g Varios métodos.
Cenizas <ASH= g Incineracidn en mufla.
Carbohidratos totales <CHOCDF = g Calculados por diferenciade 100 menoscomponentes proximales, sin incluirfibra dietaria.
Carbohidratos disponibles =CHOAVL= g Calculados por diferencia entre carbohidratos totales y fibra dietaria.
Fibra dietaria <FIBTG> q Fibra dietaria total por método oficial ADAC de Proski et. al.
Calcio <CA= mg Por espectrofotometria de absorcidn atdmica.
Fasfara =P mg Por método colorimétrico.
Hierro <fE= mg Por espectrofotometria de absorcidn atdmica.
Zinc <= mg Por espectrofotometria de absorcidn atdmica.
Potasio <K= mg Por espectrofotometria de absorcidn atdmica.
Sodio <NA> mg Por espectrofotometria de absorcidn atdmica.
B caroteno equivalentes totales <CARTBO> g Equivalents de B caroteno: pg B caroteno + Y4 g otros caratenoides provitamina A.
Vitamina A equivalentes totales VITA> ug Egl:é\;:r;:ee:epr;hvr:[nal:;ﬁ‘;e:nnl + 16 pg equivalente de B caroteno + 1/12 pg otros
Tiamina <THIA= mg Determinacion fluoromeétrica.
Riboflavina <RIBF> mg Determinacin de la fluorescencia.
Niacina <N|A> mg Determinacién por HPLC
Witamina C <VITC> mg Determinacién fotocolorimétrica.
Acido félico Acido félico Kg Determinado por métodas microbiclégice y HPLC

Nota. Tomado del Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion, Instituto Nacional de

Salud, Ministerio de Salud (32).

2.2.5. Modelos de la Alimentacion Exdgena

A lo largo del tiempo, se han desarrollado gréaficos e iconos para guiar a la

poblacién en practicas de alimentacion saludable, facilitando la comprension de cdmo

elegir y combinar alimentos para una dieta equilibrada (33).

Como principal modelo nutricional tenemos a la "Piramide Alimentaria™

presentada en 1992 por la USDA, es un gréafico que indica los alimentos que deben

consumirse en mayor cantidad en la base y aquellos que deben ser limitados, ubicados en

la punta (34).
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Figura 2. Piramide Alimentaria

Fats, Olls & Sweets KEY
USE SPARINGLY B Fat (naturally occurring and added)

K2 Sugars (added)

Those symbols show fals and added sugars m foods
Milk, Yogurt & Meat, Poultry, Fish, Dry Beans,
Cheese Group Eggs & Nuts Group
2-3 SERVINGS 2.3 SERVINGS
Vegetable Group Fruit Group
3.5 SERVINGS 2.4 SERVINGS

Bread, Cereal
Rice & Pasta
Group

611
SERVINGS

Nota. Tomado de Marcus (68).

Con el tiempo, la Pirdmide Alimentaria se adapto a las necesidades de la sociedad
actual, incorporando nuevos modelos que enfatizan la importancia del ejercicio. En 2011,
la Escuela de Salud Publica de la Universidad de Harvard (HSPH) introdujo la Gltima
actualizacion con el "Plato para Comer Saludable™, que se centra inicamente en los

alimentos recomendados y no incluye los alimentos menos aconsejables (33).



Figura 3. Plato saludable

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
[como aceite de oliva y
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.
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Nota. Tomado de Harvard T.H. Chan School of public health (66).

Ademas, este modelo de alimentacion se adapta a contextos culturales

especificos, como lo ejemplifica la "Piramide de Alimentos Asiaticos", que promueve

solida de ejercicio diario (34).
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una dieta baja en grasas y basada principalmente en plantas, complementada con una base



Figura 4. Piramide de dieta asiatica.
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Nota. Tomado de Marcus (68).

En Perd, el modelo de alimentacion en el &mbito econémico y social se ve
influenciado por la “Piramide Alimentaria” presentada en los anuncios publicitarios.
Estas campafias, que han invertido cerca de 4.4 millones de dolares en promover

alimentos poco saludables, han creado una comparacion negativa y distorsionan las
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pautas alimentarias de la poblacion, llevando a una version propia de la pirdmide

alimentaria (35).

Figura 5. Pirdmide de Spots Publicitarios

Piramide de spots
publicitarios

Nota. Tomado de Harvard T.H. Chan School of public health (67).
2.2.6. Dimensiones de la variable Alimentos Exdgenos
2.2.6.1. Alimentos con nutrientes bioactivos

A lo largo del tiempo, el acto de comer ha evolucionado de ser simplemente una
forma de saciar el hambre a convertirse en una fuente crucial de nutrientes y energia,
destacando la importancia de los compuestos bioactivos o bionutrientes. Estos se definen
como "componentes de los alimentos que influyen en la actividad celular y en los

mecanismos fisioldgicos, con efectos beneficiosos para la salud™ (45). Aunque no se
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consideran nutrientes esenciales, son fundamentales para la salud, ya que ayudan a

prevenir enfermedades y mejorar el bienestar general.

Tanto los alimentos de origen animal como los de origen vegetal aportan
sustancias bioactivas, siendo los vegetales los que producen una amplia variedad de
fitoquimicos con actividad fisiologica. Se estima que una dieta equilibrada puede incluir
entre 60,000 y 100,000 compuestos bioactivos, capaces de reducir el riesgo de

enfermedades cronicas (45).

Esta realidad resalta la importancia de mantener una alimentacién variada y de
considerar las interacciones entre los diferentes alimentos, lo que da lugar a conceptos
como "sinergia alimentaria” y "potencial antioxidante de la dieta" (45). Los alimentos
funcionales, que proporcionan beneficios fisiolégicos ademas de nutrir, deben contar con
respaldo cientifico. Brindar conocimiento veridico es importante para promover que la
dieta que el consumidor escoja sea la ideal para su salud, de esta forma se estara
fomentando una forma de vida sana a largo plazo. En sintesis. En sintesis, los nutrientes
bioactivos son fundamentales para el cuerpo humano, por lo que debe elevarse su

consumo diario.

2.2.6.2. Alimentos antioxidantes

Los agentes oxidantes, también conocidos como radicales libres, suelen ser los
principales causantes del envejecimiento celular, provocando dafio a los tejidos celulares
y trastornando el correcto funcionamiento de las proteinas, los lipidos, y el ADN. Es por
ello, que el exceso de este tipo de molécula inestable se asocia a la aparicion de distintas

enfermedades, como el cancer. Para pelear contra esto es necesario que nuestro cuerpo



cuente son un sistema de antioxidantes, los cuales pueden ser obtenidos de manera
exogena (obtenidos a través de la dieta), esto ayudaria a proteger la salud y regular los

radicales libres (46).

Los antioxidantes se agrupan en varias familias, como los polifenoles y
fitoestrogenos. Dentro de los polifenoles, destacan los flavonoides, que incluyen
antocianidinas y catequinas, con una ingesta diaria recomendada de 20 a 26 mg
proveniente de frutas y verduras. Un exceso de formulaciones comerciales puede ser
toxico. Los taninos, presentes en el vino, se utilizan en la industria alimentaria y
cosmética, mientras que los fitoestrogenos de la soja son relevantes en terapias
hormonales durante la menopausia (47). Alimentos ricos en antioxidantes incluyen
aquellos con vitamina E (aguacate, aceite de oliva) y vitamina C (citricos, fresas) (47).

Los frutos rojos, como los arandanos, son estudiados por su alto contenido de

37

proantocianidinas. La biodisponibilidad de estos antioxidantes es crucial, ya que no todos

los compuestos abundantes son igualmente efectivos en el organismo. La guayaba, rica
en vitaminas y polifenoles, presenta mayor concentracion de antioxidantes en su piel.

Ademas, el cacao y el chocolate amargo son significativas fuentes de polifenoles (47).

Es de vital importancia tener en cuenta, que pese a los resultados positivos que
ofrecen los alimentos antes mencionados, su consumo debe ser moderado, para lograr

beneficiarse sin riesgos vinculados a su ingesta (46).

2.2.6.3. Alimentos fitonutrientes

Los nutrientes vegetales o “fitonutrientes” son sustancias derivadas de los

vegetales, los cuales generan resultados positivos en nuestro cuerpo, previniendo la gran
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mayoria de afecciones patoldgicas. Estas sustancias se ubican especificamente en las
verduras y frutas que consumimos. Asimismo, dependiendo de los colores que posean, se

sabe con mejor certeza en qué parte del cuerpo esta actuando.

Entre los fitonutrientes mencionados estan los siguientes: en primer lugar, se tiene
a los “carotenoides”, colorantes lipofilicos que se puede encontrar en distintas frutas,
verduras, asi como ciertos alimentos derivados de animales, siendo estos los encargados
de otorgar los colores rojo, naranja y amarillo (48). Por otra parte, los compuestos
referidos, como el licopeno y betacaroteno, cuentan con ciertas propiedades defensivas
para proteger a las células en el proceso de la fotosintesis, y de esa forma prevenir

deterioros (48).

Se ha demostrado que, para disminuye la probabilidad de sufrir enfermedades
cardiacas y algunos tipos de cancer, como el cancer de prostata, se debe tener una
alimentacion abundante en carotenoides. Un caso de ello es el betacaroteno, presente en
alimentos de tonalidad naranja como la zanahoria y la calabaza, resaltada por su fuerte
efecto antioxidante que protege la piel. De igual manera el licopeno se halla en alimentos
rojos, como el tomate y la sandia, y esté vinculado con el bienestar del sistema

circulatorio. (48).

Otros fitonutrientes, como los flavonoides, presentes en alimentos morados como
las uvas y ciruelas, también cuidan el sistema cardiovascular, mientras que la luteina, que
se encuentra en alimentos amarillos como el maiz y los huevos, protege la vista. Ademas,
los sulfura fanos, en alimentos verdes como el brocoli y la espinaca, refuerzan el sistema
inmunitario, y los organosulfidos en alimentos blancos como el ajo y la cebolla,

benefician tanto el sistema inmunitario como el cardiovascular (48).
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Por ultimo, las antocianinas, presentes en alimentos azules como los arandanos y
las moras, ofrecen proteccion frente a infecciones urinarias y poseen una notable funcion
antioxidante. Este enfoque resalta la importancia de consumir una amplia gama de
alimentos vegetales, considerando la dieta como un todo y reconociendo las interacciones
entre los alimentos, lo que ha dado lugar a conceptos como la "sinergia alimentaria” y la

"capacidad antioxidante de la dieta" (48).
2.2.6.4. Alimentos ultra procesados

Las definiciones de "alimentos procesados" coinciden en que implican la
transformacion de productos naturales mediante procesos fisicos, quimicos o
microbioldgicos, lo que permite una variedad de formulaciones (49). Segun la
FAO/OMS, el objetivo del procesamiento es modificar las caracteristicas de los alimentos
para preservar su calidad y reducir el desperdicio (36). Los alimentos minimamente
procesados mantienen sus propiedades nutricionales, mientras que la adicién de
conservantes y aditivos puede alterar sus caracteristicas. La clasificacion NOVA
distingue los ultra procesados, que son formulaciones industriales con ingredientes como
azucares, sal y grasas, atractivos por su conveniencia pero generalmente pobres en
nutrientes esenciales. Su consumo se asocia con una menor calidad nutricional y un
mayor riesgo de obesidad y enfermedades cronicas (49). Aunque algunos productos ultra
procesados pueden ser considerados saludables, como ciertos cereales integrales, es

crucial evaluar el contexto y ser criticos con el consumo de azucares afiadidos.

La perspectiva de los alimentos ultra-procesados prioriza la demanda de tener una
alimentacion balanceada, rico en vitaminas y minerales, restringiendo de esta forma, la

ingesta de productos ultra-procesados. Sin embargo, la clasificacion de alimentos es
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compleja y hay incertidumbre sobre la toxicidad a largo plazo de algunos ingredientes. Se
requieren mas estudios para entender la relacion entre alimentos procesados y
enfermedades crénicas, ya que la industria frecuentemente no proporciona informacion
detallada sobre los procesos utilizados ni sobre la composicion nutricional exacta (49).
Los ultra procesados tienden a tener una menor densidad nutricional, lo que se traduce en
una reduccion de compuestos protectores y un aumento del riesgo de problemas de salud,

como sobrepeso, diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares (49).

2.2.7. Variable Proteina NRF2.

2.2.7.1. Concepto

Consumo

Es el conjunto de practicas y habitos realizados por los seres vivos, que se
relaciona con la ingesta de alimentos, debido tanto a su necesidad bésica para la
supervivencia como su dimension social y cultural. EI consumo de alimentos ha ido
variando de forma gradual a lo largo del tiempo, especificamente en el ser humano. Esto
se debe a diversos factores que determinan el tipo y la cantidad de alimentos adquiridos,
asi como el constructo social, la sedentarizacién humana y la llegada masiva de la

informacién (36).

Proteina NRF2

Es el regulador de la expresion genética que activa genes responsables de
antioxidantes y mecanismos de desintoxicacion para resguardar las células del dafio
causado por oxidacion. Su accion es controlada por la proteina Keapl, que lo retiene en

el citoplasma y lo descompone (37). Asimismo, este regulador se activa en mayor medida
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al consumir de manera regular alimentos que contienen fitonutrientes, antioxidantes y
nutrientes bioactivos, los cuales se convierten activadores que estimulan respuestas
protectoras contra el estrés oxidativo, ayudando a proteger las células de diversas

enfermedades al promover la barrera defensiva del cuerpo humano (24).

2.2.8. Teoria sobre la Proteina NRF2

2.2.8.1. Teoria del Patron de consumo de alimentos que accionan la proteina

NRF2

La formacion del habito alimenticio comienza desde muy temprana edad, la cual
se afianza a lo largo de la adolescencia y juventud. Cuando se llega a la etapa adulta,
mayormente el patron alimenticio resulta dificil de modificar. Es asi como, segun
investigaciones, se ha demostrado que aquellos nifios y adolescentes que lograron
incorporar un patron de consumo de alimentos que accionan la proteina NRF2 en su
desarrollo, mantienen estos mismos hébitos saludables en la adultez, con un adecuado
consumo de nutrientes bioactivos, fitonutrientes y acidos grasos naturales (25).
Asimismo, hoy en dia, debido a la gran cantidad de informacion malintencionada a la que
se ven expuestos los nifios y adolescente, es importante impulsar el perfil saludable de
alimentos como los fitoquimicos presentes en ciertos alimentos siguen desempefiando un
papel crucial en la salud, contribuyendo a la regulacién del estrés oxidativo y la
proteccién contra patdégenos (38). Entre estos compuestos, los derivados vegetales
destacan especialmente ejemplos notables que incluyen a los sulforafanos, presentes en el
brécoli, el 6-metilsulfinilhexilo del wasabi japonés, el CAPE (un componente fendlico

del propdleo de la miel) y la curcumina, el principal activo de la carcuma.
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Los elementos mencionados funcionan como impulsores particulares para el
factor de transcripcion Nrf2, potenciando la habilidad del cuerpo para desintoxicar y
eliminar sustancias cancerigenas. De igual manera, los compuestos vegetales
proporcionan una proteccion eficiente contra la formacidn de cancer. Considerando todas
las ventajas identificadas, en lugar de consumir productos de procedencia animal, se
sugiere disminuir su ingesta, y, por el contrario, consumir méas alimentos abundantes en
estos compuestos vegetales. Segun Kapiszewska (39), las investigaciones demuestran que
una alimentacion favorecida con estos elementos naturales puede ofrecer una defensa
considerable contra los agentes cancerigenos y el dafio oxidativo, promoviendo de este

modo un bienestar completo a lo largo del tiempo.

2.2.8.2. Teoria sobre el rol de la proteina NRF2 en afecciones Crénicas

Segun las diversas investigaciones actuales sobre el rol que cumple la proteina
NRF2 en la salud humana, se le atribuye en primer lugar, su enorme aporte contra el
estrés oxidativo, actuando como una barrera defensiva para el envejecimiento prematuro
y/o diversas enfermedades neurodegenerativas y hepaticas (38). Especificamente, el
resveratrol, compuesto clave del NRF2, permite la mejora del aparato reproductivo,
retrasando el envejecimiento ovular (43). De igual forma, los derivados de la harina de
semilla de uva, activadores de la NRF2, otorgan beneficios como la neutralizacion de los
efectos prooxidantes, ayudando significativamente a la prevencion del estrés oxidativo
(69). Asi también se resalta la accion del factor de transcripcion Nrf2 en la creacién de
nuevas estrategias para la prevencion del cancer, jugando un papel crucial en este
proceso, ya que regula la expresion de genes que codifican estas enzimas detoxificadoras.

Por tanto, gracias al conocimiento cientifico reunido y al estudio realizado, se ha logrado
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propiciar el desarrollo de un area denominada quimio prevencion, el cual busca intervenir
en diversas etapas del proceso cancerigeno para prevenir la aparicion y el progreso de la
dolencias. Asimismo, se sabe que existen ciertos elementos, tanto sintéticos como
naturales, que pueden activar Nrf2 de forma eficiente, lo cual les permite funcionar como

sustancias defensivas contra esta enfermedad (39).

2.2.9. Evolucién de la proteina NRF2

El estudio sobre la proteina Nrf2 inici6 de forma restringida, de acuerdo con la
"Web of Science". Segun la primera publicacién sobre el tema, divulgado en 1994,
principalmente se centraba en el gen de la B-globina. Es recién en los afios 2000 en
adelante, que la cantidad de estudios sobre Nrf2 empezé a crecer de manera considerable,
superando en 2005, los tres digitos anuales. A partir de 2015, el nimero anual de
publicaciones ha superado los 1000, resaltando asi el creciente interés y la actividad en el

campo de la proteina Nrf2 (40).

Considerando sus inicios, es relevante sefialar que su potencial para la prevencion
de enfermedades estuvo presente desde 2005. A partir de 2006, la investigacion sobre
Nrf2 se expandio para incluir diversas enfermedades, como Parkinson, Alzheimer y
enfermedad pulmonar obstructiva cronica. También se abarco el estudio de enfermedades
cardiovasculares, obesidad, resistencia a la insulina, diabetes, accidente cerebrovascular y

varios tipos de cancer, como carcinoma de mama, hepatocelular y de pulmén.
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Figura 6. Paises con mas citas por publicaciones de NRF2
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Nota. Tomado de Paunkov et. al. (40).

Los paises con un sombreado mas oscuro tienen mas citas por publicacion. Los
datos de Inglaterra, Escocia, Gales e Irlanda del Norte estan agrupados bajo "Reino
Unido", y solo estan reflejados los paises no inferiores a 20 publicaciones. Una muestra

de todo el articulo relacionado con Nrf2 desde 1990 hasta julio de 2019 (40).

2.2.10. Modelos de la proteina NRF2

2.2.10.1 Factor de transcripcion

Las células y organismos deben adaptarse al estrés del entorno para poder
sobrevivir. Una de las formas en que las células lo hacen es desarrollando mecanismos
para contrarrestar las moléculas oxidantes a través de un sofisticado sistema de defensa
antioxidante. Esto incluye la produccion de moléculas antioxidantes y enzimas que

ayudan a combatir el dafio causado por especies reactivas de oxigeno (ROS) y moléculas



45

electrofilas, que pueden dafiar el ADN y contribuir a la aparicion de diversas
enfermedades. El factor de transcripcion Nrf2 (factor relacionado con el eritroide nuclear
2) regula la expresion de estas enzimas detoxificantes, facilitando una respuesta rapida y

efectiva frente al estrés oxidativo (41).

2.2.10.2 Secuencia ARE

El “Elemento de Respuesta Antioxidante” (ARE) es una secuencia reguladora
ubicada en las areas que producen genes encargados de codificar para realizar la
desintoxicacion y antioxidantes La respuesta celular al estrés oxidativo depende de este
elemento, que activa la expresion de genes responsables de proteger contra el dafio
celular. Para ello, este factor Nrf2 de transcripcion se enlaza con ARE y promueve la
generacion de proteinas que contrarrestan el dafio ocasionado por especies reactivas de
oxigeno y otras sustancias nocivas. Las investigaciones e identificacion de Nrf2 en
relacion con ARE es una pieza clave para comprender como las células reaccionan al

estrés oxidativo y previenen enfermedades relacionadas (42).

2.2.10.3. Interaccion de Keap 1

Quién se encarga de desemperiar el papel de regulador negativo mas importante
del Nrf2 es Keapl, el cual impide que ingrese al nucleo, disminuyendo su actividad
transcripcional hasta en un 80%. Asimismo, entre los dominios de Keapl, el BTB/POZ,
es el que favorece las interacciones entre proteinas, y Kelch, el que logra unir al dominio
Neh2 con el Nrf2. Por su parte, Keapl contiene numerosos residuos de cisteina que
afectan su regulacién, por tanto, busca asociarse al citoesqueleto celular y formar un

complejo con Nrf2 en una proporcion de 2:1. Keapl se une a Nrf2 a través de dos sitios
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en el dominio Neh2: DLG (baja afinidad) y ETGE (alta afinidad), que son fundamentales
para la ubiquitinacion y posterior degradacion de Nrf2. La eliminacion del sitio DLG

disminuye la capacidad de Keapl para marcar a Nrf2 para su destruccion (44).

2.2.11. Dimensiones de la variable la proteina NRF2

2.2.11.1. Regulador metabdlico

Un regulador metabdlico es una molécula o proteina que ajusta las rutas
metabolicas del organismo, afectando procesos como el crecimiento celular, la
produccidn de energia, la inflamacion y el equilibrio homeostatico. En este contexto, el
Nrf2 (factor nuclear relacionado con el factor 2 eritroide) desempefia un papel
fundamental en la defensa antioxidante y en la regulacion del metabolismo celular (50).
Este factor de transcripcion es el fundamental encargado de estimular el factor de
respuesta antioxidante. Ello promueve la manifestacion de genes conocidos con el
nombre del glutatién S-transferasa (GST) y la NAD(P)H: quinona oxidorreductasa-1
(NQOL1) (50). Descubierto inicialmente en estudios sobre la expresion génica, Nrf2 se
acopla a la secuencia ARE, lo que provoca la activacién de procesos antioxidantes y de
desintoxicacion en las células. La interaccion de Nrf2 con Keap influye en su regulacién,
ya que Keapl lo mantiene en el citoplasma. De esta manera, el Nrf2, al ser activado por
sefales particulares, se desplaza hacia el ndcleo, donde favorece la transcripcion de genes
que protegen contra el estrés oxidativo, ayudando de este modo a mantener la
homeostasis metabdlica y la defensa de las células (50). En resumen, el modulador del
sistema metabolico que organiza la reaccion del cuerpo ante el estrés es el Nrf2, el cual
contribuye a preservar el balance metabolico a través de la activacion de genes que

defienden a las células contra los efectos negativos externos e internos.
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2.2.11.2. Patrones de consumos de alimentos

En general, cuando se refiere a “patrones”, consisten principalmente en
agrupaciones de rasgos 0 componentes que se repiten de forma constante y distintiva. Por
otra parte, al referirnos a la expresion "patron de consumo”, el cual esta dentro del &mbito
de la alimentacidn, alude més que nada a los habitos y decisiones que tomamos en
relacion con nuestra dieta diaria, la cual puede experimentar cambios notables segun las

influencias culturales y las distintas fases de la vida (51).

Es asi como, especialmente en la fase escolar, se nota que en la adolescencia
predomina la ingesta de carbohidratos, junto con una ingesta reducida de frutas y
hortalizas, inclinacion que, estimulada por factores externos y sociales que influyen en las
elecciones alimenticias, puede aumentar la prevalencia de sobrepeso y obesidad (51). Los
jovenes, quienes se encuentran entre las etapas de la pubertad y la adolescencia, suelen
modificar su alimentacién pasando de una dieta abundante en vegetales, frutas y
proteinas de origen animal a una méas desbalanceada, marcada por un elevado consumo
de carbohidratos, alimentos ultra procesados, alimentos con niveles altos de azlcares y
alimentos grasos (51). Por esta razon, es esencial promover una ensefianza constante que
incentive el consumo de alimentos nutritivos, como frutas, vegetales, cereales y lacteos,

para prevenir que estos cambios en la alimentacion se mantengan en la vida adulta.

Asimismo, los “habitos alimenticios” se describen especificamente como el
conjunto de alimentos que integran la dieta, los cuales se dividen por su diversidad y
cantidad. Existen cuatro patrones principales de alimentacion: el primero es el estilo
vegetariano, que se centra en el consumo de vegetales, huevos, granos, frutas, lacteos

bajos en grasa, legumbres, nueces y semillas (51). El segundo patrén, conocido como
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similar al occidental, se asocia con una mayor ingesta de jugos de frutas, cereales
refinados, carnes procesadas y aves de corral. El tercero, denominado alto en grasas y
proteinas, presenta un elevado consumo de lacteos grasos, carnes rojas, tomates, nueces y
semillas (51). Por ultimo, el cuarto patrén es el mixto, caracterizado por la ingesta de
yogur, queso, postres, pescado y mariscos (51). Un quinto patron, conocido como
bocadillos, se distingue por un elevado consumo de aderezos, verduras, papas fritas y

aves de corral (51).

2.2.11.3. Efectos sobre la salud y bienestar

La proteina Nrf2 se ha consolidado como un elemento clave en la promocion de la
salud y el bienestar, gracias a sus multiples beneficios en diversas areas clinicas. La
consecuencia de activarla resulta en la manifestacion de genes que defienden las células
contra el estrés y el dafio oxidativo, logrando ser un objetivo prometedor en el
tratamiento y prevencion del cancer, con pruebas que indican su habilidad para prevenir
canceres como el de mama y pulmon (40). No obstante, en ciertos casos, alteraciones en
el gen Keapl pueden provocar una activacion continua de Nrf2, lo que da lugar a
resistencia frente a tratamientos quimioterapéuticos. Asimismo, Nrf2 cumple una funcion
clave en el control de alteraciones metabolicas, como la obesidad y la resistencia a la
insulina, existiendo estudios y pruebas clinicas en el cual la activacion de la Nrf2 ha
logrado optimizar el perfil metabolico, mostrando disminuciones en los niveles de
glucosa en individuos con diabetes, especificamente del tipo 2 (40). Su importancia en la
salud renal se evidencia en investigaciones que muestran mejoras en la tasa de filtracion

glomerular en personas con insuficiencia renal cronica.
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Finalmente, los trastornos neurodegenerativos, como el Alzheimer y el Parkinson
han sido de gran enfoque de estudio actualmente, puesto que se piensa que activar el Nrf2
podria lograr proporcionar la neuro-proteccion que este tipo de enfermedad requiere. Es
asi como estos descubrimientos destacan el papel crucial de Nrf2 en la creacion de
enfoques terapéuticos que favorezcan la salud y contribuyan en la batalla contra varias

afecciones cronicas (40).

2.3. Formulacion de hipdtesis

2.3.1 Hipotesis general

Existe una relacion significativa entre el conocimiento de los alimentos exdgenos y la
proteina NFR2 en los alumnos del lero a 5to de secundaria de la I.E. Miguel Grau de Ventanilla,

2025.
2.3.2 Hipotesis especificas

e Existe una relacion significativa entre el conocimiento de los alimentos con nutrientes
bioactivos y la proteina NFR2 en los alumnos del 1ero a 5to de secundaria de la I.E.
Miguel Grau de Ventanilla, 2025.

e Existe una relacién significativa entre el conocimiento de los alimentos antioxidantes y
la proteina NFR2 en los alumnos del 1lero a 5to de secundaria de la I.E. Miguel Grau
de Ventanilla, 2025.

e Existe una relacién significativa entre el conocimiento de los alimentos Fitonutrientes
y la proteina NFR2 en los alumnos del 1ero a 5to de secundaria de la I.E. Miguel Grau

de Ventanilla, 2025.



Existe una relacion significativa entre el conocimiento de los alimentos ultra
procesados y la proteina NFR2 en los alumnos del lero a 5to de secundaria de la I.E.

Miguel Grau de Ventanilla,2025.
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CAPITULO Ill: METODOLOGIA

3.1. Método de la investigacion

Se utiliza el método hipotético-deductivo porque permite partir de una suposicion o
hipétesis sobre la relacion entre el conocimiento de alimentos exdgenos y la proteina NRF2.
Luego, a través la encuesta aplicada a la muestra, se podra comprobar si esta suposicion es
correcta 0 no. Este método, para Lopez y Sandoval (54) es util en investigaciones cientificas, ya
que sigue un proceso ldgico: se plantea una hipétesis basada en conocimientos previos, se
recogen datos para ponerla a prueba, y se determina si los resultados confirman o desmienten la
hipétesis.

3.2. Enfoque de la investigacion

Se utiliza el enfoque cuantitativo porque permite medir de manera precisa y objetiva la

relacion entre el conocimiento de los alimentos y la proteina NRF2. Este enfoque se basa en la

recoleccion de datos numéricos que pueden ser analizados estadisticamente, lo que facilita

encontrar patrones, comparaciones y posibles relaciones, asi como obtener resultados precisos y
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comprobables, lo que contribuye a asegurar la validez de las conclusiones y respaldarlas con

evidencia sélida y objetiva (55).

3.3. Tipo de investigacion

Se utilizo el tipo de investigacion aplicada, puesto que se busca conocer la situacion real
sobre como el conocimiento de los alimentos exdgenos se relaciona con la proteina NRF2, con el
proposito de orientar posibles aplicaciones practicas en el &mbito de la salud. Este tipo de
investigacion, para Hernandez Sampieri y Mendoza (56) se centra en explorar y comprender los
mecanismos bioldgicos y los efectos que tienen ciertos alimentos en el cuerpo, lo que puede

sentar las bases para estudios futuros o aplicaciones en el &mbito de la salud.

3.4. Disefo de la investigacion

Se utiliza el disefio descriptivo, correlacional porque permite medir la relacion entre el
conocimiento de los alimentos exdgenos y la proteina NRF2 en los estudiantes de lero a 5to de
secundaria. Asimismo, el corte transversal porque la toma de muestra serd en un momento y

tiempo determinado, (57).

3.5. Poblacién, muestra y muestreo

3.5.1. Poblacién

La poblacion de esta investigacion estd compuesta por 120 alumnos del lero a 5to de
Secundaria de la I.E. Miguel Grau de Ventanilla, ubicado en el Distrito de Ventanilla, quienes
cumplen con los requisitos necesarios para formar parte del estudio. Este grupo representa el
universo de estudiantes del cual se busca obtener informacion acerca de la posible relacion entre
el conocimiento de los alimentos exdgenos y la proteina NRF2. La poblacion incluye a todos los

estudiantes de dichos grados que se ajusten a los criterios de inclusion previamente establecidos.
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Criterios de Inclusién:

Alumnos del 1ero a 5to de Secundaria de la I.E. Miguel Grau de Ventanilla.

Alumnos entre 13 y 18 afios.

Consentimiento voluntario para participar en el estudio, respaldado por la autorizacion de
los padres o tutores legales, si es necesario.

No tener restricciones alimentarias severas (por ejemplo, alergias o intolerancias

alimentarias) que limiten la ingesta de los alimentos exdgenos considerados en el estudio.

Criterios de Exclusion:

Alumnos con restricciones dietéticas extremas que impidan la participacién efectiva en la
ingesta de los alimentos exdgenos investigados.

Falta de consentimiento informado de parte del estudiante o de sus padres/tutores.
Ausencia prolongada o irregularidad en la asistencia escolar durante el periodo del estudio,
lo que podria afectar los resultados del cuestionario.

Consumo de medicamentos o suplementos que alteren el metabolismo celular o la

activacion de la proteina NRF2, interfiriendo con los resultados del estudio.

3.5.2. Muestra

La muestra fue seleccionada aplicando una formula estadistica en la poblacién
total de los 225 alumnos del 1lero a 5to de la I.E. Miguel Grau de Ventanilla, ubicado en
el distrito de Ventanilla, durante el afio 2025 (58). De modo que esta sea equilibrada para

los estudiantes de este grado.

Figura 7. Férmula para hallar la muestra
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B N=*Zi*p=q
e2x(N—1)+Z2*p=*q

n

En el cual:

N = 225 usuario - Tamafio de poblacién
Z = 1,96 - Nivel de confianza del 95%
p = 0,50 - probabilidad de éxito

g = 0,50 - probabilidad de fracaso

e = Error estimado = 0,05

El resultado de ello calcula que la muestra representativa necesaria es de
aproximadamente 142 alumnos. Este calculo asegura que la muestra seleccionada sea lo
suficientemente robusta para permitir la generalizacion de los resultados al conjunto total de

estudiantes del 1ero a 5to de secundaria.

3.5.3. Muestreo

El muestreo se realizé de manera no probabilistica, utilizando la técnica de conveniencia.
Ello implica, segin Zudiga (59), seleccionar a los participantes de forma no aleatoria y
basandose en la conveniencia del investigador, eligiendo aquellos alumnos que cumplan los

criterios de inclusion y exclusion establecidos en la investigacion.



3.6. Variables y operacionalizacion

3.6. 1. Variable 01: Conocimiento de los alimentos exdgenos

Figura 8. Matriz de operacionalizacion de la variable 1

Variable 01 Definicion Conceptual Definicién Dimensiones indicadores items Escala Escala
Operacional valorativa
Frutas vy frutas 15 = 51/ Na
) . oleosas ® Wlenos de Y de
Existen dos tipos de X1- porcion / 4 a ¥
conocimiento: el ; inal v porcién / 1 poreién
. Hortalizas v Nominal e o
. s . B / Mas de 1
declarativo, el cual Alimentos con Legumbres 15 Ordinal tipo I\,ﬁ:sdeel pﬁfgﬁﬁis
busca entender que son v Se investizara la nutrientes Likert )
6 actian los g esenciales . i 3_2 'nices al mes /
: relevancia del Cereales v Frutos ia 2 12 semana /
procesos estudiados; v, o del - 10 2-3 dias a la semana
el procedimental, que ct?nocmento El0s secos (5-T7diasala
permite saber como Alimentos exégenos y - semana.
Conocimiento hacerlo o usar estos su relacion con el Aceites v otros 12
de procesos. En particular, | consumo de la proteina _
- cuando se refiere al NRF2 en los alumnos Frutas 8 * Si/No
Alimentos conocimiento de 1a N # henos de i de
o ) del lero a 5to de ; porcién / ¥ a %
. nutricién en nifios en - Hortalizas v _ i g
EXOZENO0s . secundarna de laLE. %9 10 Nominal v porcion / 1 porcidn
etapa escolar, se apoya ) T : Legumbres 5 - M de 1 porcion /
en mayor medidaen el | Miguel Grau del distrito . Ordunal tipo Mz de 2 porciones
conocimiento de Ventanilla, a través A!'ml.i::is Likert * 102 veces al mes/
e : ; antioxidantes 1diaal
declarativo, seguido en del instrumento Frutos secos v 2.3 gias 2 Ia semena
parte del conocimiento | aplicado a los mismos. ' 7 57 di
. especias /57 diazala
procedimental Las —
investigaciones al
respecto suelen abordar —
temas como desayuno Frutas 10 * 5i/Ne y
saludable, alimentacién - g Igﬂoﬁggjﬁ_ e
nutritiva, nivel de X3: Hortalizas y g Nominal y porcién / 1 parcién
hidratacién y ) Legumbres Ordinal tipo / Mis de 1 porcién /
conocimiento sobre el Alimentos Likert iz de 2 porciones
consumo de verduras v Fitonutrientes *102vecss zl mes /
frutas. Frutos secos v 1 dia 2 la semana /
especias 6 2-3 dias ala semana

/57 diazala
zEmana.
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X4
Alimentos
ultra procesados

Snacks 12
Bebidas ]
Comidas pre - hechas 13

Nomuinal v
Ordinal tipo
Likert

» 31/ No

® lfenos de 4 de
porcion / ea be
porcién / 1 porcién
/ W&z de 1 porcidn /
Mas de 2 porciones

® 102 veces al mes/
1 dia a la semana /
2-3 dias a la semana
f5-Tdiazala
BEMANS.

Nota: Adaptado de Gonzales. (21).
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3.6.2. Variable 02: Proteina NRF2

Figura 9. Matriz de operacionalizacion de la variable 2

energizantes.

Variable 02 Definicion Conceptual Definicion Dimensiones indicadores items Escala Escala
Operacional valorativa
Alimento reguladores 1 1: Totalmente en
desacuerdo
Incertidumbre 1 2 Bn desacuerdo
La proteina Nrf2, es un Y1 alimentaria )
regulador clave en la Se irvestioars | : 3: Ni de acuerdo,
respuesta antioxidante € mx-.v.'estlgara a Regulador Desinterés en el . Ordinal tipo ni en desacuerdo
celular, implicando la relaf:lo_n entre el metabolico conocimiento Likert 4- De acuerdo
defensa ante una conocimiento de los
variedad de alimentos exdgenos Desinterés en 1 ié;?«gﬂmente de
enfTrmedlades rl:romcas._ y la proteina NRF2 cambiar la dicta
oA :ua resa tla sul a4 en los alumnos del
) importancia en la salu .. 1- Totalmente
Proteina humana y estimula la Lero a Sto de Bajo mpacto ! désa?:uerdzn -
NRF2 investigacion debido a sccu.nclarla delaLE. . .
su potencial terapéutico. Miguel Grau del Y2: Preferencia rapida 1 Ordinal ti 2: En desacuerdo
. o rdinal tipo
, listrito d . -
Sin '.-emb.a'rgc;_ 1;‘ § ls, 1o de B Patrones de Consumo Likert 3: Ni de acuerdo,
comprension de los Ventanilla, a traveés d L. 1 ni en desacuerdo
alimentos que estimulan de investigaciones consumo de antioxidantes
la accion del Nrf2 en cientifi_cas y alimentos 4: De acuerdo
nuestro cuerpo aiun sigue . Equilibrio i
. Herp ey académicas, asi 5 . 1 5: Totalmente de
siendo limitada. Es asi e alimenticio acuerdo
que esta brecha de como capacitaciones
conocimiento puede realizada a los NRF2 y salud. 1 1: Totalmente en
conducir a practicas mismos. desacuerdo
dietéticas intuitivas que Alimentos - Bn desacuerdo
podrian resultar en protectores 1
desequilibrios Y3: ' Ordinal tipo 3: Ni de acuerdo,
ll}ltr.lClOl-lalCS ¥y, en Efectos sobre la Alimentos Likert ni en desacuerdo
Gltima instancia, salud y bienestar 1 4: De acuerdo
desnutricién. ¥ agotadores. ’
5: Totalmente de
Alimentos 1 acuerdo

Nota. Adaptado de Gastope (24).
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3.7. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

3.7.1. Técnica

En la investigacion, se aplico la técnica de encuesta para recopilar informacion sobre la
relacion entre el conocimiento de los alimentos exdgenos y el consumo de la proteina NRF2. Al
utilizar esta técnica, se busco obtener informacion cuantitativa que ayudara a analizar la situacion
actual del conocimiento que poseen los alumnos de secundaria sobre su dieta habitual en relacion

el consumo de la proteina NRF2 (60).

3.7.2. Instrumento

El instrumento consistié en un cuestionario como instrumento principal de recoleccion de
datos, el cual estaba disefiado con una escala nominal, ordinal y escala Likert para medir las

respuestas de los alumnos de manera mas precisa (60).

Este cuestionario abarca cuatro dimensiones en la primera variable relacionada con el
conocimiento de los alimentos exdgenos, tales como: Alimentos con nutrientes bioactivos,
Alimentos antioxidantes, Alimentos fitonutrientes y Alimentos ultra procesados. En la segunda
variable, que se centra en el consumo de la proteina NRF2, el cuestionario incluye tres
dimensiones: Regulador metabdlico, Patrones de consumo de alimentos, Efectos sobre la salud y

bienestar.

Al estructurar el cuestionario de esta manera, se busca obtener informacion detallada y
relevante que facilite el analisis de las relaciones entre las variables estudiadas (60). Asimismo,
el cuestionario estructurado se entregara a los alumnos del 1ero a 5to de secundaria de manera
presencial, lo que facilita la interaccion directa con los estudiantes y permite aclarar cualquier

duda sobre las preguntas.
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3.7.3 Validacién

Para lograr la validacién del siguiente formulario empleado en el presente estudio, se
remitié el mismo a tres especialistas de la Universidad Norbert Wiener, los cuales revisaron cada
dimensidn con sus respectivas preguntas, y proporcionaron comentarios sobre la comprension,
relevancia y redaccion de los items. Para Pérez (61) es importante realizar la validacién de juicio
por expertos, puesto que ello permite verificar la credibilidad del cuestionario, logrando que este

realice una adecuada medicion de las variables de interés.
3.7.4 Confiabilidad del instrumento

La forma de definir la confiabilidad del instrumento suele ser a través de la ejecucion de
una prueba piloto con un grupo reducido de participantes, calculando el valor de Alpha de
Cronbach. Se espera que el valor de Alpha de Cronbach oscile entre 0.70 y 0.90, lo que indicaria
una alta confiabilidad del instrumento. Valores por encima de 0.90 podrian indicar una
confiabilidad excelente, mientras que valores cercanos a 0.70 aln se consideran aceptables,

segun lo sefialado por Gonzales (62).

En el caso de la presente investigacion, la variable “Conocimiento de los alimentos
ex0genos” no fue evaluada con el coeficiente alfa de Cronbach debido a que esta compuesta por
items de naturaleza conductual (consumo, cantidad y frecuencia) y no por afirmaciones tipo
Likert. Cada alimento constituye un item independiente y no se espera correlacion interna entre
ellos, por lo que este tipo de confiabilidad no aplica. Su consistencia se respaldé mediante
validez de contenido y revision por expertos, asegurando que los indicadores y alimentos

seleccionados fueran pertinentes y representativos de cada dimensién teorica.
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Por otra parte, la variable “Proteina NRF2” si corresponde a una escala con items tipo
Likert, por lo que se evalud su consistencia interna mediante el coeficiente alfa de Cronbach. El
analisis realizado en SPSS arroj6 un valor de 0.820, lo cual indica una alta confiabilidad. Este
resultado demuestra que los items se relacionan adecuadamente entre si y miden de manera

coherente el nivel de conocimiento sobre la proteina NRF2.

3.8. Plan de procesamiento y andlisis de datos

Se distribuy6 un cuestionario en formato fisico, que fue completado por los alumnos del
lero a 5to de la I.E. Miguel Grau de Ventanilla, ubicado en el distrito de Ventanilla. Los
estudiantes utilizaron su propio criterio y juicio para responder, sin la intervencién del
encuestador (59). Ello sirvi6 para evaluar los cambios en la percepcion y hébitos alimenticios de

los participantes.

Una vez aplicado los cuestionarios a toda la muestra seleccionada, se tabulé los datos
obtenidos y se analiz6 utilizando el programa estadistico SPSS version 26. Posteriormente, se
elabord tablas de frecuencia para presentar los resultados descriptivos, los cuales fueron
utilizados para abordar los objetivos planteados en la investigacion sobre la relacion entre el

conocimiento de los alimentos exogenos y la proteina NRF2 (63).

Asimismo, se realizé un analisis inferencial empleando la prueba de correlacion de
Spearman, con el fin de determinar si existe una relacién significativa entre las dimensiones del
conocimiento de los alimentos exdgenos y el nivel de conocimiento sobre la proteina NRF2,

permitiendo asi contrastar la hipotesis general y las hipétesis especificas del estudio.

3.9. Aspectos éticos
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Para llevar a cabo la investigacion, se consideraron las disposiciones establecidas en el
“Reglamento de Grados y Titulos” (64), asi como el “Reglamento de codigo de ética para la
investigacion” (65), ambos pertenecientes a la Universidad Privada Norbert Wiener.
Especificamente se aplicaron las siguientes normas éticas:

e Proteccion y Respeto de los participantes y diversidad sociocultural: Se garantiza la
proteccion y respeto por los derechos individuales relacionados con la identidad, la
libertad, la dignidad humana, la diversidad, la privacidad y la confidencialidad.

e Consentimiento informado y expreso: La participacion en el estudio sera
completamente voluntaria, y esta decision sera manifestada a través de un consentimiento
informado.

e Divulgacion responsable de la investigacion: Los resultados de la investigacion se
difundiran de manera responsable y equitativa.

e Cumplimiento de la normativa nacional e internacional: Se adherira a todas las leyes
nacionales e internacionales pertinentes en el &mbito de la investigacion.

e Contribucion: El estudio tiene como objetivo aportar informacién de calidad e impacto,
con el fin de ofrecer un aporte constructivo al &mbito cientifico y a la sociedad.

e Transparencia: La investigacion se llevara a cabo de manera transparente y objetiva,
declarando y respetando todo lo que pueda suceder durante el proceso.

e Honestidad cientifica: Se reconocerd la autoria de todos los autores de la teoria utilizada

en el desarrollo de la investigacion.
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CAPITULO IV:PRESENTACION Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

4.1. Resultados

Para el desarrollo de esta investigacion se recolectd informacion de una muestra
conformada por estudiantes de primero a quinto de secundaria de la Institucion Educativa
Miguel Grau, en el distrito de Ventanilla. La recoleccién de datos se realiz6 mediante un
cuestionario disefiado especificamente para evaluar el nivel de conocimiento sobre los

alimentos exodgenos y la proteina NRF2, asi como para contrastar las hipotesis planteadas.

Los datos obtenidos fueron procesados en el software estadistico SPSS Statistics, version
26. El procedimiento analitico incluyo tres etapas principales. En primer lugar, se efectud un
analisis descriptivo de cada uno de los indicadores, presentando los resultados en tablas de
manera numerica, porcentual y grafica para caracterizar adecuadamente el comportamiento de

las variables estudiadas.

En segundo lugar, se desarroll6 un analisis inferencial orientado a determinar la
existencia y direccion de la relacion entre las variables de estudio, con el propésito de aceptar

o0 rechazar las hipdtesis especificas y general. Antes de aplicar las pruebas correspondientes, se
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evalud la normalidad de los datos para seleccionar el coeficiente de correlacion apropiado,

siendo finalmente empleado el coeficiente de Spearman debido a la naturaleza de las variables.

4.1.1. Anélisis descriptivos de los resultados

A continuacion se presentan los resultados descriptivos obtenidos a partir de la aplicacion
del cuestionario dirigido a los estudiantes de la I.E. Miguel Grau. Para ello, se exponen tablas
que resumen el comportamiento de cada indicador correspondiente a las variables “conocimiento

de los alimentos exdgenos” y “proteina NRF2”.

El instrumento estuvo conformado por items relacionados al consumo, cantidad y
frecuencia de diversos grupos de alimentos, asi como por una serie de afirmaciones en escala
tipo Likert orientadas a evaluar el conocimiento y la percepcion de los estudiantes respecto a la
activacion de la proteina NRF2. Los datos se organizaron y describieron de manera numérica 'y
porcentual, a fin de ofrecer una vision detallada del perfil alimentario de la muestra y del nivel de

conocimiento vinculado a esta proteina reguladora.

4.1.1.1 Datos sociodemogréafico

e Pregunta 1: Datos Demogréaficos — Género

Figura 10. Genero

Género

B Masculine
O Femenino
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Interpretacion:

Los resultados en cuanto al género indican que el grupo de estudiantes esta formado por
54% de mujeres y 46% de varones. Aunque las chicas son un poco mas, la diferencia no
es muy grande, por lo que ambos grupos estan bien representados. Esta distribucion

permite tener una idea balanceada de los habitos y preferencias de todos los estudiantes,

ya que la participacién entre hombres y mujeres es bastante cercana.
e Pregunta 2: Datos Demograficos — Edad

Figura 11. Edad
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Interpretacion:

Respecto a la edad, los estudiantes se agrupan en tres rangos. El 15% pertenece al grupo
mas joven, entre 10 y 12 afios, que representa a los primeros niveles de secundaria. El
grupo mas numeroso es el de 13 a 15 afios, que retne al 54% de los encuestados; aqui se
encuentran la mayoria de los adolescentes que estan en plena etapa de cambios y
empiezan a tomar mas decisiones por si mismos, incluida su alimentacién. Finalmente, el

31% corresponde al grupo de 16 a 18 afios, que redne a los estudiantes mayores y
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proximos a terminar la secundaria. Esta distribucion muestra claramente que la mayor
parte de los participantes se encuentra en la edad tipica de la secundaria media, lo que
permite entender mejor sus habitos desde una etapa donde ya tienen una rutina

alimentaria mas establecida y propia.
e Pregunta 3: Los participantes padecen algun tipo de enfermedad

Figura 12. Enfermedad

Enfermedad
ENo

Interpretacion:

En relacion con la presencia de enfermedades, los resultados muestran que ningin
estudiante indicé tener algtn problema de salud, es decir, el 100% respondi6 que no
padece ninguna enfermedad. Esto refleja que la poblacion encuestada es completamente
sana segun lo que ellos mismos declararon. Esta situacion facilita el analisis, porque
permite entender sus habitos alimentarios sin pensar en restricciones médicas o dietas
especiales. En general, esto ayuda a interpretar que las decisiones de consumo de los
estudiantes se basan més en sus gustos y costumbres que en necesidades relacionadas con

su salud.



4.1.1.2 Variable X: Conocimiento de Alimentos exdgenos
e Dimension 1 de la variable X: Alimentos con nutrientes bioactivos

Tabla 1. Dimension 1 - Indicador 1: Frutas y Frutas Oleosas

Dimension 1: Alimentos con nutrientes esenciales

Indicador Frutas y Frutas Oleosas

Manzana Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 133 93,7%
Consumo No 9 6,3%
Total 142 100%
Menos de 4 de porcion 69 51,9%
Y4 a Y5 porcion 22 16,5%
Cuanto 1 porcion 37 27.8%
consume Mas de 1 porcion 5 3,8%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 133 100%
1 0 2 veces al mes 9 6,8%
1 dia a la semana 92 69.,2%
Con que
2-3 dias a la semana 30 22,6%
frecuencia
5-7 dias a la semana 2 1,5%
Subtotal 133 100%
Platano Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 132 93%
Consumo No 10 7%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 7 4,9%
Y, a % porcion 29 20,4%
Cuénto 1 porcion 84 59,2%
consume , .,
Mas de 1 porcién 12 8,5%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 132 100%
1 0 2 veces al mes 9 6,8%
1 dia a la semana 32 24.2%
Con que ;
frecuencia 2-3 dias a la semana 55 41,7%
5-7 dias a la semana 36 27,3%

Subtotal 132 100%




Naranja Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 132 93%
Consumo No 10 7%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 29 20,4%
Y4 a Y porcion 31 21,8%
Cuéanto 1 porcién 67 47,2%
consume Mas de 1 porcion 5 3,5%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 132 100%
1 0 2 veces al mes 9 6,8%
1 dia a la semana 38 28,8%
fg(é:eqnlé?a 2-3 dias a la semana 54 40,9%
5-7 dias a la semana 31 23,5%
Subtotal 132 100%
Mandarina Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 134 94,4%
Consumo No 8 5,6%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 14 10,4%
Y4 a % porcion 44 32,8%
Cuanto 1 porcion 72 53,7%
consume Mas de 1 porcion 4 3%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 134 100%
1 0 2 veces al mes 9 6,7%
1 dia a la semana 21 15,7%
frcecézeqnuc?a 2-3 dias a la semana 55 41%
5-7 dias a la semana 49 36,6%
Subtotal 134 100%
Pera Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 73 51,4%
Consumo No 69 48,6%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 20 27,4%
Cuéanto Y4 a Y% porcion 20 27,4%
consume 1 porcion 33 45,2%
Mas de 1 porcién 0 0%
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Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 73 100%
1 0 2 veces al mes 7 9,6%
1 dia a la semana 38 52,1%
fricc)ﬂeqnté?a 2-3 dias a la semana 22 30,1%
5-7 dias a la semana 6 8,2%
Subtotal 73 100%
Uva Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 111 78,2%
SRl No 31 21,8%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 9 51,9%
Y4 a Y% porcion 30 16,5%
Cuanto 1 porcioén 46 27,8%
consume Mas de 1 porcion 20 3,8%
Mas de 2 porciones 6 5,4%
Subtotal 111 100%
1 0 2 veces al mes 6 5,4%
1 dia a la semana 17 15,3%
frce(c)zeqnlé?a 2-3 dias a la semana 50 45%
5-7 dias a la semana 38 34,2%
Subtotal 111 100%
Kiwi Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 27 19%
SR No 115 81%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 4 14,8%
Y2 a Y% porcion 11 40,7%
Cuanto 1 porcion 10 37,0%
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 2 7,4%
Subtotal 27 100%
1 0 2 veces al mes 0 0%
1 dia a la semana 12 44,4%
frcef,ﬂeqn%?a 2-3 dias a la semana 10 37%
5-7 dias a la semana 5 18,5%
Subtotal 27 100%
Frambuesa Frecuencia  Porcentaje (%)
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Si 10 7%
Sl No 132 93%

Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 7 70%
Y4 a Y porcion 1 10%
Cuanto 1 porcion 2 20%
consHme Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%

Subtotal 10 100%
1 0 2 veces al mes 5 50%
1 dia a la semana 4 40%
frigﬂeqnlé?a 2-3 dias a la semana 1 10%
5-7 dias a la semana 0 0%

Subtotal 10 100%

Arandanos Frecuencia  Porcentaje (%)

Si 29 20,4%

Consume No 113 79,6%

Total 142 100%

Menos de % de porcion 10 34,5%

Y4 a % porcion 17 58,6%

Cuanto 1 porcion 2 6,9%
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%

Subtotal 29 100%

1 0 2 veces al mes 13 44,8%

1 dia a la semana 14 48,3%

frcegzeqnuc?a 2-3 dias a la semana 2 6,9%
5-7 dias a la semana 0 0%

Subtotal 29 100%

Mora Frecuencia  Porcentaje (%)

Si 3 2,1%

Consumo No 139 97,9%

Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 0 0%

Ya a % porcion 3 100%

Cuanto

consume 1 porciodn 0 0%
Mas de 1 porcién 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
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Subtotal 3 100%
1 0 2 veces al mes 2 66,7%
1 dia a la semana 1 33,3%
friZEeané?a 2-3 dias a la semana 0 0%
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 3 100%
Pitahaya Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 51 35,9%
L No 91 64,1%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 18 35,3%
Y4 a Y% porcion 21 41,2%
Cuanto 1 porcioén 12 23,5%
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 51 100%
1 0 2 veces al mes 19 37,3%
1 dia a la semana 23 45,1%
frcezzeqnlé?a 2-3 dias a la semana 6 11,8%
5-7 dias a la semana 1 2%
Subtotal 51 100%
Toronja Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 18 12,7%
Consume No 124 87,3%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 5 27,8%
Y, a % porcion 8 44 4%
Cuanto 1 porcion 5 27,8%
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 18 100%
1 o0 2 veces al mes 13 72,2%
1 dia a la semana 5 27,8%
frcecc)zeqnuc?a 2-3 dias a la semana 0 0%
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 18 100%
Limoén Frecuencia  Porcentaje (%)
O Si 124 87,3%
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No 18 12,7%

Total 142 100%

Menos de ¥ de porcién 44 35,5%

Y4 a Y porcion 52 41,9%

Cuénto 1 porcion 28 22,6%
COnSHme Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%

Subtotal 124 100%

1 0 2 veces al mes 21 16,9%

1 dia a la semana 17 13,7%

ffegﬂeqn%?a 2-3 dias a la semana 66 53,2%

5-7 dias a la semana 20 16,1%

Subtotal 124 100%

Palta Frecuencia  Porcentaje (%)

Si 115 80,3%

Consume No 27 19,7%

Total 142 100%

Menos de ¥ de porcion 23 20,0%

Y4 a % porcion 43 37,4%

Cuanto 1 porcion 44 38,3%

consume Mas de 1 porcién 4 3,5%

Mas de 2 porciones 1 0,9%

Subtotal 115 100%

1 0 2 veces al mes 14 12,2%

1 dia a la semana 19 16,5%

ffeﬁﬂeqnli?a 2-3 dias a la semana 43 37,4%

5-7 dias a la semana 39 33,9%

Subtotal 115 100%

Aceituna Frecuencia  Porcentaje (%)

Si 49 34,5%

Consumo No 93 65,5%

Total 142 100%

Menos de % de porcion 23 46,9%

Y4 a Y% porcion 18 36,7%

Cuanto 1 porcidn 7 14,3%
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 1 2%

Subtotal 49 100%
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1 0 2 veces al mes 17 34,7%
1 dia a la semana 22 44,9%

Con que )
frecuencia 2-3 dias a la semana 8 16,3%
5-7 dias a la semana 2 4,1%
Subtotal 49 100%

Interpretacion:

En este indicador se observa que varias frutas superan el 90% de consumo entre los
estudiantes, lo que muestra que forman parte importante de su alimentacion diaria. Entre
ellas destacan la manzana (93.7%), el platano (93%), la naranja (92.3%) y la mandarina
(94.4%), todas con una presencia muy alta en su dieta. En general, la mayoria de los
estudiantes acostumbra a consumir entre ¥4 y %2 porcién o 1 porcion completa, lo que
refleja que estas frutas son accesibles y faciles de incorporar en sus comidas. En cuanto a
la frecuencia, el patrén general de este grupo de frutas suele ubicarse entre 1 dia a la
semana y 2-3 dias por semana, e incluso algunos alimentos como la mandarina muestran
frecuencias mas altas, Ilegando a consumirse entre 5y 7 dias en un porcentaje
considerable. Esto sugiere que las frutas mas comunes estan presentes de manera
constante a lo largo de la semana, ya sea como parte de loncheras, refrigerios o
acompafiamientos. Por otra parte, también aparecen frutas con porcentajes muy bajos,
gue casi no forman parte de la dieta estudiantil. Entre las de menor consumo destacan la
mora (2.1%), asi como otras frutas con porcentajes igualmente bajos dentro del indicador,
como la ciruela (2.8%), la granadilla (3.5%), la frambuesa (2.8%) y la nuez (3.5%). En
estos casos, las porciones suelen ser muy pequefias, generalmente menos de ¥ o entre ¥4
y ¥ porcion, y la frecuencia es principalmente mensual, especialmente 1-2 veces al mes,
lo cual indica que estos productos no son parte habitual de la alimentacién de los

estudiantes y probablemente solo se consumen de manera esporadica o cuando estan



disponibles por ocasion. En general, este indicador refleja tanto la disponibilidad como
las preferencias de los estudiantes, quienes optan mayormente por frutas conocidas y

faciles de incorporar en su rutina diaria.

Tabla 2. Dimension 1 - Indicador 2: Hortalizas y Legumbres

Dimension 1: Alimentos con nutrientes esenciales

Indicador 2. Hortalizas y Legumbres

Broécoli Frecuencia Porcentaje (%)
Si 65 45.8%
Consumo No 77 54,2%
Total 142 100%
Menos de 4 de porcion 19 29,2%
Ya a Y5 porcion 29 44.6%
Cuanto 1 porcion 13 20,0%
consume Mas de 1 porcion 3 4,6%
Mas de 2 porciones 1 1,5%
Subtotal 65 100%
1 o0 2 veces al mes 12 18%
1 dia a la semana 43 66,2%
Con que
2-3 dias a la semana 9 13,8%
frecuencia
5-7 dias a la semana 1 1,5%
Subtotal 65 100%
Coliflor Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 53 37,3%
Consumo No 89 62,7%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 19 35,8%
Y4 a % porcion 24 45,3%
Cuéanto 1 porcion 6 11,3%
consume , .
Mas de 1 porcion 4 7,5%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 53 100%
1 o0 2 veces al mes 16 30,2%
Con que 3
frecuencia 1 dia a la semana 31 58,5%

2-3 dias a la semana 5 9,4%



5-7 dias a la semana 1 1,9%

Subtotal 53 100%
Espinaca Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 76 53,5%
Consting No 66 46,5%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 31 40,8%
Y4 a % porcion 44 57,9%
Cuanto 1 porcion 1 1,3%
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 76 100%
1 0 2 veces al mes 18 23,7%
1 dia a la semana 45 59,2%
fiﬁﬂe?:ﬂ;?a 2-3 dias a la semana 11 14,5%
5-7 dias a la semana 2 2,6%
Subtotal 76 100%
Esparrago Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 20 14,1%
R No 122 85,9%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 11 55%
Yaa % porcion 7 35%
Cuanto 1 porcion 2 10%
conSHme Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 20 100%
1 0 2 veces al mes 8 40%
1 dia a la semana 8 40%
f.igﬂe?:i?a 2-3 dias a la semana 3 15%
5-7 dias a la semana 1 5%
Subtotal 20 100%
Hinojo Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 5 3,5%
e No 137 96,5%
Total 142 100%
Cuanto Menos de % de porcién 4 80%
consume

Ysa % porcion 0 0%



1 porcion 1 20%
Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 5 100%
1 0 2 veces al mes 5 100%
1 dia a la semana 0 0%
fri(();ﬂe?]l:;?a 2-3 dias a la semana 0 0%
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 5 100%
Lechuga Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 103 72,5%
Sl No 39 27,5%
Total 142 100%
Menos de ¥4 de porcién 40 38,8%
Y4 a % porcion 39 37,9%
Cuanto 1 porcion 20 19,4%
COnSHme Mas de 1 porcion 2 1,9%
Mas de 2 porciones 2 1,9%
Subtotal 103 100%
1 o0 2 veces al mes 27 26,2%
1 dia a la semana 48 46,6%
ffegﬂe%uc?a 2-3 dias a la semana 26 25,2%
5-7 dias a la semana 2 1,9%
Subtotal 103 100%
Beterraga Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 55 38,7%
Cansumo No 87 61,3%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 24 43,6%
Yaa % porcion 25 45,5%
Cuanto 1 porcion 6 10,9%
consume Mas de 1 porcién 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 55 100%
1 0 2 veces al mes 11 20%
Con que 1 dia a la semana 34 61,8%
frecuencia 2-3 dias a la semana 9 16,4%
5-7 dias a la semana 1 1,8%
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Subtotal 55 100%
Rabano Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 37 26,1%
Consting No 105 73,9%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 16 43,2%
Y4 a % porcion 14 37,8%
Cuanto 1 porcién 5 13,5%
consume Mas de 1 porcion 2 5,4%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 37 100%
1 0 2 veces al mes 9 24,3%
1 dia a la semana 20 54,1%
fgzﬂe?]l:;?a 2-3 dias a la semana 7 18,9%
5-7 dias a la semana 1 2,7%
Subtotal 37 100%
Nabo Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 14 9,9%
R No 128 90,1%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 7 50%
Y, a % porcion 5 35,7%
Cuanto 1 porcion 1 7,1%
consume Mas de 1 porcion 1 7,1%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 14 100%
1 o0 2 veces al mes 3 21,4%
1 dia a la semana 7 50%
f.igﬂe?:i?a 2-3 dias a la semana 4 28,6%
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 14 100%
Ajo Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 55 38%
Consumo No 88 62%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 25 46,3%
Cuanto
consume Y4 a % porcion 24 44,4%
1 porcion 3 5,6%



Mas de 1 porcion 2 3,7%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 55 100%
1 0 2 veces al mes 9 16,7%
1 dia a la semana 28 51,9%
fri(();?je?::;?a 2-3 dias a la semana 8 14,8%
5-7 dias a la semana 9 16,7%
Subtotal 55 100%
Pimientos Rojos Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 55 38,7%
Consumo No 87 61,3%
Total 142 100%
Menos de ¥4 de porcién 24 16,9%
Y4 a % porcion 23 16,2%
Cuanto 1 porcion 7 4,9%
consume Mas de 1 porcion 1 1,8%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 55 100%
1 o0 2 veces al mes 10 18,2%
1 dia a la semana 32 58,2%
fgzzeiuc?a 2-3 dias a la semana 7 12,7%
5-7 dias a la semana 6 10,9%
Subtotal 55 100%
Tomate Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 91 64,1%
Cansumo No 51 35,9%
Total 142 100%
Menos de % de porcién 26 28,6%
Yaa % porcion 31 34,1%
Cuanto 1 porcion 22 24,2%
consume Mas de 1 porcién 9 9,9%
Mas de 2 porciones 3 3,3%
Subtotal 91 100%
1 0 2 veces al mes 14 15,4%
1 dia a la semana 41 45,1%
f.i?;ﬂe%li?a 2-3 dias a la semana 32 35,2%
5-7 dias a la semana 4 4,4%
Subtotal 91 100%
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Zanahoria Frecuencia  Porcentaje (%)

Si 90 63,4%
B No 52 36,6%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 23 25,6%
Y4 a % porcion 35 38,9%
Cuanto 1 porcién 24 26,7%
consume Mas de 1 porcion 5 5,6%
Mas de 2 porciones 3 3,3%
Subtotal 90 100%
1 0 2 veces al mes 18 20%
1 dia a la semana 36 40%
fggﬂeili?a 2-3 dias a la semana 27 30%
5-7 dias a la semana 9 10%
Subtotal 90 100%
Papa Blanca Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 103 72,5%
Sl No 39 27,5%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 17 16,5%
Y4 a % porcion 23 22,3%
Cuanto 1 porcion 45 43,7%
consume Mas de 1 porcion 13 12,6%
Mas de 2 porciones 5 4,9%
Subtotal 103 100%
1 o0 2 veces al mes 15 14,6%
1 dia a la semana 27 26,2%
fiﬂﬂeﬂﬁa 2-3 dias a la semana 33 32%
5-7 dias a la semana 27 26,2%
Subtotal 103 100%
Perejil Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 69 48,6%
Cansumo No 73 51,4%
Total 142 100%
Menos de % de porcién 28 40,6%
Cuénto Y4 a % porcion 18 26,1%
consume 1 porcion 21 30,4%

Mas de 1 porcién 2 2,9%
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Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 69 100%
1 0 2 veces al mes 19 27,5%
1 dia a la semana 33 47,8%

Con que

frecuencia 2-3 dias a la semana 13 18,8%
5-7 dias a la semana 4 5,8%
Subtotal 69 100%

Interpretacion:

En este indicador se logra apreciar que el consumo de hortalizas entre los estudiantes es
bastante variado: algunas verduras forman parte constante de sus comidas, mientras que
otras casi no aparecen en su dieta. Las méas presentes son la lechuga y la papa blanca
(72,5%), seguidas del tomate (64,1%), la zanahoria (63,4%), el pepino (66,2%), la
cebolla morada (61,3%), la espinaca (53,5%), el brocoli (45,8%), la arveja (48,6%) y los
pimientos rojos (38,7%). Se trata de verduras muy comunes en ensaladas, guisos y
acompafamientos diarios, por lo que es natural que aparezcan mas. En cuanto a la
cantidad, la mayoria suele comer porciones pequefias, casi siempre menos de ¥ o entre ¥4
y %2 porcion. Esto muestra que, aunque si consumen verduras, las cantidades no son muy
altas. Aun asi, algunas hortalizas, como la papa blanca, la zanahoria y el tomate, si
alcanzan con mas frecuencia 1 porcion completa, e incluso un pequefio grupo llega a
consumir mas de una porcion, lo que refleja que estos alimentos son mas faciles de
incorporar en las comidas principales. Respecto a la frecuencia, muchas de estas verduras
se consumen al menos una vez por semana, y varias alcanzan 2 a 3 dias por semana,
especialmente el tomate, la cebolla morada, el pepino, la zanahoria y la papa blanca.
Justamente la papa blanca destaca por ser una de las mas regulares: mas de la mitad de
los estudiantes la consume entre 2 y 7 veces por semana, o que muestra su papel central

en la alimentacion diaria del hogar.
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Por otro lado, también aparecen hortalizas que casi no se consumen. Entre las

menos aceptadas estan el hinojo (3,5%), la berenjena (2,1%), la alcachofa (4,9%), el

esparrago (14,1%), la calabaza (7,7%) y el nabo (9,9%). En estos casos, las porciones son

minimas y la frecuencia suele ser 1 0 2 veces al mes, lo que indica que estos alimentos se

comen de manera muy esporadica o casi nunca. En ese sentido, se muestra que los

estudiantes si incluyen algunas verduras basicas y conocidas, pero el consumo sigue

siendo limitado tanto en cantidad como en variedad. Predominan las hortalizas mas

comunes, mientras que otras practicamente no aparecen, por tanto seria positivo

promover una mayor diversidad de verduras en las comidas familiares y aumentar un

poco las porciones para aprovechar mejor sus beneficios nutricionales.

Tabla 3. Dimension 1-Indicador 3: Cereales y Frutos Secos

Dimension 1: Alimentos con nutrientes esenciales

Indicador 3. Cereales y Frutos Secos

Arroz Integral

Frecuencia Porcentaje (%)

Si 49 34.5%
Consumo No 93 65,5%
Total 142 100%
Menos de %4 de porcion 13 26,5%
Ya a Y5 porcion 18 36,7%
Cuanto 1 porcion 14 28,6%
consume Mas de 1 porcion 2 4,1%
Mas de 2 porciones 2 4.1%
Subtotal 49 100%
1 0 2 veces al mes 11 22.4%
1 dia a la semana 21 42.,9%
Con que

2-3 dias a la semana 9 18.4%

frecuencia
5-7 dias a la semana 8 16,3%
Subtotal 49 100%

Quinua

Frecuencia  Porcentaje (%)




Si 77 54,2%

Sl No 65 45,8%
Total 142 100%

Menos de ¥ de porcion 16 20,8%

Y4 a Y porcion 31 40,3%

Cuéanto 1 porcion 23 29,9%
consHme Mas de 1 porcion 6 7,8%
Mas de 2 porciones 1 1,3%

Subtotal 77 100%
1 0 2 veces al mes 20 26%

1 dia a la semana 35 45,5%

frigﬂeqnlé?a 2-3 dias a la semana 17 22,1%
5-7 dias a la semana 5 6,5%

Subtotal 77 100%

Semilla de Calabaza Frecuencia  Porcentaje (%)

Si 6 4,2%

SRl No 136 95,8%
Total 6 100%

Menos de % de porcion 3 50%

Y4 a % porcion 2 33,3%

Cuanto 1 porcion 1 16,7%
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%

Subtotal 6 100%

1 0 2 veces al mes 3 50%

1 dia a la semana 3 50%
frcegzeqnuc?a 2-3 dias a la semana 0 0%
5-7 dias a la semana 0 0%

Subtotal 6 100%

Semilla de Girasol Frecuencia  Porcentaje (%)

Si 1 0,7%

Consumo No 141 99,3%

Total 142 100%

Menos de ¥ de porcion 1 100%
Ya a % porcion 0 0%

Cuanto

consume 1 porciodn 0 0%
Mas de 1 porcién 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
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Subtotal 1 100%
1 0 2 veces al mes 1 100%
1 dia a la semana 0 0%
friZEeané?a 2-3 dias a la semana 0 0%
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 1 100%
Sachalnchi Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 1 0,7%
L No 141 99,3%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 1 100%
Ya 2% porcion 0 0%
Cuanto 1 porcioén 0 0%
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 1 100%
1 0 2 veces al mes 1 100%
1 dia a la semana 0 0%
frcezzeqnlé?a 2-3 dias a la semana 0 0%
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 1 100%
Albaricoque Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 6 4,2%
Sl No 136 95,8%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 3 50%
Y, a % porcion 2 33,3%
Cuanto 1 porcion 1 16,7%
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 6 100%
1 o0 2 veces al mes 2 33,3%
1 dia a la semana 3 50%
frcecc)zeqnuc?a 2-3 dias a la semana 1 16,7%
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 6 100%
Avena Frecuencia  Porcentaje (%)

Consumo Si 93 65,5%



No 49 34,5%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 13 14,1%
Y4 a Y porcion 32 34,8%
Cuénto 1 porcion 31 33,7%
consume Mas de 1 porcion 14 15,2%
Mas de 2 porciones 2 2,2%
Subtotal 93 100%
1 0 2 veces al mes 10 10,9%
1 dia a la semana 36 39,1%
ffegﬂeqn%?a 2-3 dias a la semana 31 33,7%
5-7 dias a la semana 15 16,3%
Subtotal 93 100%
Mani Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 78 54,9%
Consume No 64 45,1%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 27 34,6%
Y4 a % porcion 30 38,5%
Cuanto 1 porcion 16 20,5%
consume Mas de 1 porcién 5 6,4%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 78 100%
1 0 2 veces al mes 23 29,5%
1 dia a la semana 38 48,7%
f[i(();rl]eqnli?a 2-3 dias a la semana 14 17,9%
5-7 dias a la semana 3 3,8%
Subtotal 78 100%
Avellana Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 32 22,5%
Consumo No 110 77,5%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 14 43,8%
Y4 a Y% porcion 13 40,6%
Cuanto 1 porcidn 3 9,4%
consume Mas de 1 porcion 2 6,3%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 32 100%
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1 0 2 veces al mes 7 21,9%
1 dia a la semana 20 62,5%
Con que )
frecuencia 2-3 dias a la semana 4 12,5%
5-7 dias a la semana 1 3,1%
Subtotal 32 100%
Pasas Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 43 30,3%
Consumo No 99 69,7%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 22 51,2%
Y4 a % porcion 16 37,2%
Cuanto 1 porcion 2 4,7%
consume 3 L
Més de 1 porcion 3 7%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 43 100%
1 0 2 veces al mes 13 30,2%
1 dia a la semana 23 53,5%
Con que i
frecuencia 2-3 dias a la semana 6 14,0%
5-7 dias a la semana 1 2,3%
Subtotal 43 100%

Interpretacion:

Con respecto al indicador de cereales y frutos secos, su consumo varia bastante entre los
estudiantes. En primer lugar, entre los mas consumidos destacan la avena (65,5%), la
quinua (54,2%), el mani (54,9%) y, en menor medida, el arroz integral (34,5%). Estos
alimentos suelen estar mas asociados al desayuno o a preparaciones cotidianas, lo que
explica su alta presencia en comparacion con otros productos del grupo. Sobre las
cantidades ingeridas, la mayoria de los estudiantes consume porciones pequefias, en su
mayoria menos de ¥4 0 entre ¥4 y % porcion. Sin embargo, algunos alimentos muestran un
consumo mas estable: por ejemplo, en la avena, casi un tercio alcanza 1 porcién

completa, y un pequefio grupo incluso sobrepasa esa cantidad (méas de una porcion). En la
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quinua ocurre algo similar, ya que un porcentaje importante llega también a la porcién
estandar. Esto sugiere que estos alimentos forman parte de preparaciones habituales,
como desayunos calientes, guisos 0 acompafiamientos. En cuanto a la frecuencia, varios
de ellos se consumen al menos una vez por semana, especialmente la avena, la quinua 'y
el mani, que presentan porcentajes altos en la categoria de 1 vez por semana, e incluso
algunos estudiantes los integran 2 a 3 veces por semana. La avena destaca
particularmente porgue un 16,3% la consume entre 5y 7 dias a la semana, lo que indica
que, para un grupo de estudiantes, este cereal es parte de la rutina diaria. No obstante, del
mismo modo, hay alimentos que casi no forman parte de la dieta estudiantil. Las tasas de
consumo de la semilla de calabaza (4,2%), semilla de girasol (0,7%), sacha inchi (0,7%)
y albaricoque (4,2%) son muy bajas. En estos casos, la mayoria de los estudiantes declara
no consumirlos, y quienes si lo hacen suelen ingerir cantidades minimas (menos de ¥ de
porcion), con frecuencias esporadicas como 1 o 2 veces al mes, lo cual advierte que estos
alimentos no son habituales en los hogares, ya sea por disponibilidad o desconocimiento

de su valor nutricional.

Por ultimo, alimentos como las avellanas (22,5%) vy las pasas (30,3%) muestran
un consumo intermedio: no son tan comunes como la avena o el mani, pero tampoco tan
infrecuentes como las semillas. En estos casos predominan también las porciones
pequefas, y la mayoria las consume de manera ocasional, aunque existe un grupo que las

incorpora semanalmente, sobre todo en preparaciones como yogures o ensaladas.
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En sintesis, aunque existe interés por ciertos alimentos nutritivos, ain hay una
oportunidad importante para promover una mayor variedad y aumentar las porciones para

aprovechar mejor los beneficios energéticos y nutricionales que este grupo de alimentos.

Tabla4. Dimension 1 - Indicador 4: Aceites y Otros

Dimension 1: Alimentos con nutrientes esenciales

Indicador 4. Aceites y Otros

Aceite de Oliva Frecuencia Porcentaje (%)
Si 37 26,1%
Consumo No 105 73,9%
Total 142 100%
Menos de ¥4 de porcion 19 51,4%
Ya a Y5 porcion 15 40,5%
Cuanto 1 porcion 2 5,4%
consume Mas de 1 porcion 1 2,7%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 37 100%
1 o0 2 veces al mes 10 27%
1 dia a la semana 15 40,5%
Con que
2-3 dias a la semana 9 24.3%
frecuencia
5-7 dias a la semana 3 8,1%
Subtotal 37 100%
Aceite de Girasol Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 28 19,7%
Consumo No 114 80,3%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 15 53,6%
Y4 a % porcion 11 39,3%
Cuéanto 1 porcion 2 7,1%
consume i »
Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 1 2%
Subtotal 28 100%
1 o0 2 veces al mes 4 14,3%
Con que 3
frecuencia 1 dia a la semana 18 64,3%

2-3 dias a la semana 5 17,9%



5-7 dias a la semana 1 3,6%
Subtotal 28 100%
Aceite de Sancha Inchi Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 0 0%
Consting No 142 100%
Total 142 100%
Queso Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 93 65,5%
e No 49 34,5%
Total 142 100%
Menos de %2 de porcion 20 21,5%
Y4 a % porcion 38 40,9%
Cuénto 1 porcion 30 32,3%
consume Mas de 1 porcion 5 5,4%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 93 100%
1 0 2 veces al mes 9 9,7%
1 dia a la semana 48 51,6%
fzgze%?a 2-3 dias a la semana 27 29%
5-7 dias a la semana 9 9,7%
Subtotal 93 100%
Leche de Vaca Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 83 58,5%
Sl No 59 41,5%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 18 21,7%
Ysa ¥ porcion 34 41%
Cuanto 1 porcion 24 28,9%
consme Mas de 1 porcion 7 8,4%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 83 100%
1 o0 2 veces al mes 11 13,3%
1 dia a la semana 36 43,4%
ffecc)ﬂe%uc?a 2-3 dias a la semana 28 33,7%
5-7 dias a la semana 8 9,6%
Subtotal 83 100%
Leche de Almendra Frecuencia  Porcentaje (%)
ST Si 41 28,9%
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No 101 71,1%

Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 8 19,5%
Y4 a % porcion 17 41,5%
Cuénto 1 porcion 16 39%
COnSHme Més de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 41 100%
1 0 2 veces al mes 7 17,1%
1 dia a la semana 21 51,2%
fﬁeﬁﬂe%%?a 2-3 dias a la semana 10 24.4%
5-7 dias a la semana 3 7,3%
Subtotal 41 100%
Carne de Res Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 105 73,9%
Consumo No 37 26,1%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 26 24,8%
Y4 a % porcion 49 46,7%
Cuanto 1 porcion 28 26,7%
consume Mas de 1 porcion 2 1,9%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 105 100%
1 0 2 veces al mes 20 19%
1 dia a la semana 49 46,7%
ffegﬂe%li?a 2-3 dias a la semana 27 25,7%
5-7 dias a la semana 9 8,6%
Subtotal 105 100%
Pollo Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 142 100%
Consumo No 0 0%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 0 0%
Yaa % porcion 43 30,3%
Cuanto 1 porcion 73 51,4%
consme Mas de 1 porcion 21 14,8%
Mas de 2 porciones 5 3,5%

Subtotal 142 100%




1 0 2 veces al mes 3 2,1%
1 dia a la semana 20 14,1%
Con que ;
frecuencia 2-3 dias a la semana 75 52,8%
5-7 dias a la semana 44 31%
Subtotal 142 100%
Gallina Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 93 65,5%
Consumo No 49 34,5%
Total 142 100%
Menos de % de porcién 13 14%
Y4 a % porcion 42 45,2%
Cuanto 1 porcién 36 38,7%
consume 3 .,
Més de 1 porcion 2 2,2%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 93 100%
1 0 2 veces al mes 13 14%
1 dia a la semana 57 61,3%
Con que )
frecuencia 2-3 dias a la semana 21 22,6%
5-7 dias a la semana 2 2,2%
Subtotal 93 100%
Atln Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 129 90,8%
Consumo No 13 9,2%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 14 10,9%
Y4 a % porcion 56 43,4%
Cuéanto 1 porcion 58 45%
consume , -
Mas de 1 porcion 1 0,8%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 129 100%
1 o0 2 veces al mes 34 26,4%
1 dia a la semana 60 46,5%
Con que
frecuencia 2-3 dias a la semana 31 24%
5-7 dias a la semana 4 3,1%
Subtotal 129 100%
Mariscos Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 54 38%
Consumo
No 88 62%
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Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 20 37%
Y4 a % porcion 19 35,2%
Cuénto 1 porcion 14 25,9%
consume .,
Més de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 1 1,9%
Subtotal 54 100%
1 0 2 veces al mes 13 24,1%
1 dia a la semana 32 59,3%
Con que ;
frecuencia 2-3 dias a la semana 7 13%
5-7 dias a la semana 2 3,7%
Subtotal 54 100%
Sardina Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 16 11,3%
Consumo No 126 88,7%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 4 25%
Y4 a % porcion 5 31,3%
Cuanto 1 porcion 6 37,5%
consume , L
Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 1 6,3%
Subtotal 16 100%
10 2 veces al mes 5 31,3%
1 dia a la semana 10 62,5%
Con que ;
frecuencia 2-3 dias a la semana 0 0%
5-7 dias a la semana 1 6,3%
Subtotal 16 100%

Interpretacion:

90

En este indicador se percibe que el consumo alimentos como el aceite de oliva (26,1%) y

el aceite de girasol (19,7%) tienen un nivel de aceptacion bajo, mientras que opciones
menos comunes como el aceite de sacha inchi practicamente no aparecen en la dieta

(0%). Por el contrario, los productos de origen animal, como carnes y lacteos, muestran
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una presencia mucho mas marcada. En cuanto al consumo de los aceites, se suele hacer
en cantidades muy reducidas, generalmente menos de ¥ de porcion o entre Y4y ¥
porcion, lo cual es comprensible considerando que estos alimentos suelen usarse como
insumo para cocinar y/o ensaladas. Las frecuencias mas comunes se sitlan en 1 vez por
semana o en ocasiones aisladas 1-2 veces al mes. Por otra parte, alimentos como el queso
(65,5%), la leche de vaca (58,5%) y la leche de almendra (28,9%), muestran un consumo
mucho mas extendido. En estos casos, las porciones tienden a ser mas variadas, aunque
predominan las cantidades entre ¥4 y %2 porcion o 1 porcion completa, lo cual coincide
con su uso habitual en desayunos, loncheras o bebidas. Ademas, una parte de los
estudiantes consume estos productos semanalmente o incluso varias veces por semana,
reforzando su presencia cotidiana. En el caso de las proteinas animales, los porcentajes
son atn mas elevados. El pollo, por ejemplo, alcanza un 100% de consumo, lo que lo
convierte en el alimento universal dentro de este grupo. Las porciones mas frecuentes son
de 1 porcidn, aunque no es raro encontrar estudiantes que consumen mas de una porcion,
lo que refleja su papel central en las comidas del hogar. Ademas, la mayoria lo consume
entre 2 y 3 veces por semana, y un grupo considerable llega incluso a comerlo casi a
diario, lo que confirma su importancia como fuente principal de proteina. Otros
alimentos, como la carne de res (73,9%), la gallina (65,5%) y el atin (90,8%) también
presentan niveles altos de consumo. En estos casos predominan las porciones de ¥ a %%, 1
porcion, o cantidades ligeramente superiores, lo que muestra un consumo consistente
pero generalmente moderado. En cuanto a la frecuencia, la carne de res y la gallina se
consumen mayoritariamente una vez por semana, mientras que el atdn tiene una

presencia equilibrada entre quienes lo comen 1 vez por semana y quienes lo incluyen de 2
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alimentos como los mariscos (38%) vy la sardina (11,3%) muestran consumos mas bajos.

Aunque algunos estudiantes llegan a ingerir porciones completas, la mayoria declara
cantidades menores y frecuencias esporadicas, generalmente 1 o 2 veces al mes o, en el
mejor de los casos, una vez a la semana. Esto puede deberse al costo o a la menor

disponibilidad en comparacion con otras fuentes de proteina.

En conjunto, este indicador revela que existe una presencia limitada en el
consumo de aceites saludables y algunos alimentos alternativos, los cuales pueden
deberse al poco contacto o conocimiento de ello. Por otra parte, los alimentos de origen
animal, especialmente el pollo, el atin y el queso, si forman parte esencial de la dieta

cotidiana de los estudiantes.

e Dimension 2 de la variable X: Alimentos antioxidantes

Tabla5. Dimension 2 - Indicador 1: Frutas

Dimension 2: Alimentos antioxidantes

Indicador 1. Frutas

Higos Frecuencia Porcentaje (%)
Si 25 17,6%
Consumo No 117 82,4%
Total 142 100%
Menos de Y4 de porcion 12 48%
Ya a %5 porcion 9 36%
Cuanto 1 porcion 4 16%
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 25 100%
1 o0 2 veces al mes 7 28%
Con que
1 dia a la semana 8 32%
frecuencia

2-3 dias a la semana 9 36%



5-7 dias a la semana 1 4%
Subtotal 25 100%
Granada Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 51 35,9%
Constme No 91 64,1%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 17 33,3%
Y4 a Y% porcion 25 49%
Cuanto 1 porcioén 9 17,6%
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 51 100%
1 0 2 veces al mes 12 23,5%
1 dia a la semana 31 60,8%
fggﬂeqnté?a 2-3 dias a la semana 7 13,7%
5-7 dias a la semana 1 2%
Subtotal 51 100%
Granadilla Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 90 63,4%
SR No 52 36,6%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 8 8,9%
Y4 a Y% porcion 12 13,3%
Cuanto 1 porcion 50 55,6%
consume Mas de 1 porcién 20 22,2%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 90 100%
1 0 2 veces al mes 31 34,4%
1 dia a la semana 43 47,8%
ffezﬂeqnlé?a 2-3 dias a la semana 13 14,4%
5-7 dias a la semana 3 3,3%
Subtotal 90 100%
Datiles Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 0 0%
L No 142 100%
Total 142 100%
Nispero Frecuencia  Porcentaje (%)
Consumo Sj 17 12%
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No 125 88%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 8 47,1%
Y4 a Y porcion 9 52,9%
Cuanto 1 porcion 0 0%
COnSHme Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 17 100%
1 0 2 veces al mes 9 52,9%
1 dia a la semana 7 41,2%
ffegﬂeqn%?a 2-3 dias a la semana 1 5,9%
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 17 100%
Mango Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 101 71,1%
Consume No 41 28,9%
Total 142 100%
Menos de %2 de porcion 6 5,9%
Y4 a % porcion 17 16,8%
Cuanto 1 porcion 50 49,5%
consume Mas de 1 porcién 23 22,8%
Mas de 2 porciones 5 5%
Subtotal 101 100%
1 0 2 veces al mes 13 12,9%
1 dia a la semana 41 40,6%
f[i(();rl]eqnli?a 2-3 dias a la semana 37 36,6%
5-7 dias a la semana 10 9,9%
Subtotal 101 100%
Melocoton Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 89 62,7%
Consumo No 53 37,3%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 8 9%
Y4 a Y% porcion 15 16,9%
Cuanto 1 porcidn 48 53,9%
consume Mas de 1 porcion 13 14,6%
Mas de 2 porciones 5 5,6%
Subtotal 89 100%
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1 0 2 veces al mes 7 6,8%
1 dia a la semana 56 63,6%
Con que ;
frecuencia 2-3 dias a la semana 21 23,9%
5-7 dias a la semana 5 5,7%
Subtotal 89 100%
Papaya Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 97 68,3%
Consumo No 45 31,7%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 23 23,7%
Y4 a Y% porcion 38 39,2%
Cuanto 1 porcion 29 29,9%
consume 3 L
Més de 1 porcion 5 5,2%
Mas de 2 porciones 2 2,1%
Subtotal 97 100%
1 0 2 veces al mes 6 6,2%
1 dia a la semana 35 36,1%
Con que )
frecuencia 2-3 dias a la semana 39 40,2%
5-7 dias a la semana 17 17,5%
Subtotal 97 100%
Cereza Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 18 12,7%
Consumo No 124 87,3%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 8 44 4%
Y, a % porcion 5 27,8%
Cuanto 1 porcién 4 22,2%
consume , L
Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 1 5,6%
Subtotal 18 100%
1 o0 2 veces al mes 38,9%
1 dia a la semana 7 38,9%
Con que ;
frecuencia 2-3 dias a la semana 1 5,6%
5-7 dias a la semana 3 16,7%
Subtotal 18 100%
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Interpretacion:

En este indicador se visualiza que el consumo de algunas frutas ricas en
antioxidantes esta claramente integrado en la alimentacién semanal del estudiante
encuestado, mientras que otras apenas aparecen de forma esporadica. Entre las frutas con
mayor presencia destacan la granadilla (63,4%), el mango (71,1%), el melocotén (62,7%)
y la papaya (68,3%), que sobresalen como opciones frecuentes y familiares. En cuanto a
la frecuencia, estas frutas se consumen principalmente 1 vez por semana o 2—3 veces por
semana, sobre todo la papaya, el mango y la granadilla, lo que indica facil disponibilidad
para su consumo. En el caso de la papaya y el mango, se observa un consumo casi diario,
lo que refuerza su importancia en la dieta estudiantil. Por otra parte, en la tabla también
se observa frutas que tienen una presencia mucho mas limitada, como el higo (17,6%), el
nispero (12%), la cereza (12,7%) y la granada (35,9%), cuyo consumo es
considerablemente menor. En la mayoria de estos alimentos predominan porciones muy
pequefias, principalmente menos de ¥ de porcion o entre ¥4 y %2 porcidn, lo que sugiere
que los estudiantes las consumen solo ocasionalmente o en cantidades reducidas. Las
frecuencias también son bajas: la mayoria las ingiere 1 0 2 veces al mes, y en muchos
casos ni siquiera alcanzan una ingesta semanal regular. Un caso especial es el datil, que
presenta 0% de consumo, reflejando que esta fruta no forma parte del consumo habitual

en los hogares.

Finalmente, este indicador evidencia que, aunque los estudiantes si incorporan
varias frutas antioxidantes en su alimentacion, aun existe espacio para diversificar y
aumentar el consumo de aquellas opciones con alta capacidad antioxidante que hoy

aparecen en niveles muy bajos.



Tabla 6. Dimension 2 - Indicador 2: Hortalizas y Legumbres

Dimension 2: Alimentos antioxidantes

Indicador 2. Hortalizas y Legumbres

Col Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 41 28,9%
Consumo No 101 71,1%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 15 36,6%
Y4 a ' porcion 15 36,6%
Cuanto 1 porcion 10 24,4%
consume Mas de 1 porcion 1 2,4%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 41 100%
1 0 2 veces al mes 28 68,3%
1 dia a la semana 12 29,3%
Con que
2-3 dias a la semana 1 2.4%
frecuencia
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 41 100%
Apio Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 55 38,7%
R No 87 61,3%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 36 65,5%
Yaa % porcion 16 29,1%
Cuanto 1 porcion 3 5,5%
consume Mas de 1 porcién 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 55 100%
1 o0 2 veces al mes 18 32, 7%
1 dia a la semana 19 34,5%
f.i?;ﬂe?:i?a 2-3 dias a la semana 16 29,1%
5-7 dias a la semana 2 3,6%
Subtotal 55 100%
Cebolla Blanca Frecuencia  Porcentaje (%)
T Si 57 40,1%

No 85 59,9%




Total 142 100%

Menos de ¥ de porcién 10 17,5%

Y4 a % porcion 28 49,1%

Cuénto 1 porcion 17 29,8%
consume Més de 1 porcion 1 1,8%
Mas de 2 porciones 1 1,8%

Subtotal 57 100%

1 0 2 veces al mes 7 12,3%

1 dia a la semana 31 54,4%

fiﬁﬂe?]%?a 2-3 dias a la semana 16 28,1%
5-7 dias a la semana 3 5,3%

Subtotal 57 100%

Cebolla Morada Frecuencia  Porcentaje (%)

Si 87 61,3%

e No 55 38,7%
Total 142 100%

Menos de ¥ de porcion 25 28,7%

Y4 a % porcion 41 47,1%

Cuanto 1 porcion 21 24,1%
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%

Subtotal 87 100%

1 0 2 veces al mes 6 6,9%

1 dia a la semana 32 36,8%

fzgze%?a 2-3 dias a la semana 32 36,8%

5-7 dias a la semana 17 19,5%

Subtotal 87 100%

Alcachofa Frecuencia  Porcentaje (%)

Si 7 4,9%

e No 135 95,1%
Total 142 100%

Menos de % de porcion 2 28,6%

Y4 a % porcion 3 42,9%

Cuanto 1 porcion 2 28,6%
consme Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%

Subtotal 7 100%

1 o0 2 veces al mes 6 85,7%
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ffegﬂe?]‘é?a 1 dia a la semana 1 14,3%
2-3 dias a la semana 0 0%
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 7 100%
Arveja Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 69 48,6%
B No 73 51,4%
Total 142 100%
Menos de ¥4 de porcién 27 39,1%
Y4 a % porcion 27 39,1%
Cuanto 1 porcion 13 18,8%
consume Mas de 1 porcion 2 2,9%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 69 100%
1 0 2 veces al mes 12 17,4%
1 dia a la semana 38 55,1%
fiﬁﬂe%?a 2-3 dias a la semana 14 20,3%
5-7 dias a la semana 5 7,2%
Subtotal 69 100%
Zapallo Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 81 57%
Consumo No 61 43%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 28 34,6%
Y4 a % porcion 28 34,6%
Cuanto 1 porcion 18 22,2%
consume Mas de 1 porcién 7 8,6%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 81 100%
1 0 2 veces al mes 7 8,6%
1 dia a la semana 34 42%
ffegﬂe%li?a 2-3 dias a la semana 36 44,4%
5-7 dias a la semana 4 4,9%
Subtotal 81 100%
Camote Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 86 60,6%
ST No 56 39,4%
Total 142 100%




Menos de ¥ de porcién 23 26,7%
Y4 a % porcion 25 29,1%
Cuénto 1 porcion 32 37,2%
consume )
Més de 1 porcion 6 7,0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 86 100%
1 0 2 veces al mes 15 17,4%
1 dia a la semana 33 38,4%
Con que
frecuencia 2-3 dias a la semana 36 41,9%
5-7 dias a la semana 2 2,3%
Subtotal 86 100%
Frijoles Rojos Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 36 25,4%
Consumo No 106 74,6%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 11 30,6%
Y4 a % porcion 12 33,3%
Cuanto 1 porcion 9 25%
consume , .,
Mas de 1 porcion 4 11,1%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 36 100%
10 2 veces al mes 4 11,1%
1 dia a la semana 18 50%
Con que )
frecuencia 2-3 dias a la semana 13 36,1%
5-7 dias a la semana 1 2,8%
Subtotal 36 100%
Frijoles Negros Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 44 31%
Consumo No 98 69%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 8 18,2%
Ysa Y% porcion 11 25%
Cuéanto 1 porcion 18 40,9%
consume ; »
Mas de 1 porcién 6 13,6%
Mas de 2 porciones 1 2,3%
Subtotal 44 100%
Con que 1 o0 2 veces al mes 17 34, 7%
frecuencia ;
1 dia a la semana 22 44 9%

100
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2-3 dias a la semana 8 16,3%
5-7 dias a la semana 2 4,1%
Subtotal 44 100%

Interpretacion:

En este indicador se identifica un grupo de alimentos ricos en antioxidantes méas
habituales para el consumo del estudiante, mientras que otros apenas se conocen. Entre
los alimentos con mayor aceptacion destacan la cebolla morada (61,3%), el zapallo
(57%), el camote (60,6%), la cebolla blanca (40,1%) y la arveja (48,6%). Los cuales
suelen formar parte de preparaciones comunes del dia a dia, como guisos, sopas 0
ensaladas, lo que explicaria su consumo. En cuanto a las cantidades, en el camote, frijoles
negros, frijoles rojos y zapallo se observa un grupo que llega regularmente a 1 porcion
completa, e incluso algunos casos superan esa porcion, no obstante, la mayoria de los
estudiantes consumen menos de ¥ de porcion o entre ¥y ¥ porcion, lo que evidencia
que estas hortalizas se incluyen, pero en cantidades reducidas. Respecto a la frecuencia,
los datos muestran que varios de estos alimentos se consumen al menos una vez por
semana. La cebolla morada destaca por registrar un consumo alto tanto semanal como de
2-3 veces por semana, reflejando su uso frecuente en la preparacion de comidas. Algo
similar ocurre con el camote, el zapallo, la cebolla blanca y la arveja, donde un porcentaje
considerable sefiala que los incluye varias veces a la semana. Incluso algunos alimentos,
como la cebolla morada y el zapallo, alcanzan consumos mas regulares entre 5y 7 dias

por semana, lo que indica que forman parte importante de las comidas cotidianas.

En la misma tabla, también se puede advertir que existe un grupo de hortalizas

con niveles de consumo muy bajos. Entre las menos elegidas se encuentran la alcachofa
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(4,9%), la col (28,9%), el apio (38,7%), los frijoles rojos (25,4%) y los frijoles negros
(31%). En estos casos predominan porciones muy pequefias, casi siempre menos de ¥4 de
porcion, y frecuencias que se ubican principalmente en 1 o 2 veces al mes, sefialando que
estos alimentos no forman parte de la rutina alimentaria de la mayoria. La alcachofa, en
particular, tiene una presencia minima, consumida solo ocasionalmente por un porcentaje

muy reducido de estudiantes.

El anlisis muestra que, si bien los estudiantes si incorporan algunas hortalizas
con capacidad antioxidante en su dieta, el consumo sigue siendo limitado tanto en
variedad como en cantidad. Las opciones mas tradicionales se consumen con mayor
regularidad, mientras que otras hortalizas ricas en compuestos antioxidantes, como la
alcachofa y los frijoles, tienen una presencia mucho mas baja. Ello refleja la necesidad de
promover una mayor diversidad en el consumo de vegetales, reforzando su importancia
para mejorar la calidad nutricional y la ingesta de antioxidantes en la alimentacion

cotidiana.

Tabla7. Dimension 2 - Indicador 3: Frutos Secos y Especias

Dimension 2: Alimentos antioxidantes

Indicador 3. Frutos Secos y Especias

Nueces Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 30 21,1%
Consumo No 112 78,9%
Total 142 100%
Menos de 4 de porcion 4 13,3%
Y4 a Y5 porcion 12 40%
Cuanto

1 porcion 14 46,7%

consume
Maés de 1 porcidn 5 3,8%

Mas de 2 porciones 0 0%
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Subtotal 30 100%
1 o 2 veces al mes 6 20%
1 dia a la semana 12 40%
Con que
2-3 dias a la semana 10 33,3%
frecuencia
5-7 dias a la semana 2 6,7%
Subtotal 30 100%
Almendra Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 38 26,8%
Consumo No 104 73,2%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 19 50%
Y4 a % porcion 10 26,3%
Cuénto 1 porcion 8 21,1%
consume i »
Més de 1 porcion 1 2,6%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 38 100%
1 0 2 veces al mes 14 36,8%
1 dia a la semana 19 50%
Con que ;
frecuencia 2-3 dias a la semana 3 7,9%
5-7 dias a la semana 2 5,3%
Subtotal 38 100%
Trigo Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 65 45,8%
Consumo No 77 54,2%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 13 20%
Ysa Y porcion 26 40%
Cuanto 1 porcion 23 35,4%
consume , .,
Mas de 1 porcién 2 3,1%
Mas de 2 porciones 1 1,5%
Subtotal 65 100%
1 o0 2 veces al mes 14 21,5%
1 dia a la semana 25 38,5%
Con que ;
frecuencia 2-3 dias a la semana 21 32,3%
5-7 dias a la semana 5 7,7%
Subtotal 65 100%
Cebada Frecuencia  Porcentaje (%)

(=L Si 58 40,8%



No 84 59,2%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 19 32,8%
Y4 a % porcion 26 44,8%
Cuénto 1 porcion 10 17,2%
consume Més de 1 porcion 2 3,4%
Mas de 2 porciones 1 1,7%
Subtotal 58 100%
1 0 2 veces al mes 11 19%
1 dia a la semana 35 60,3%
fiﬁﬂe%?a 2-3 dias a la semana 11 19%
5-7 dias a la semana 1 1,7%
Subtotal 58 100%
Chocolate Amargo Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 32 22,5%
Consumo No 110 77,5%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 10 31,3%
Y4 a % porcion 14 43,8%
Cuanto 1 porcion 6 18,8%
consume Mas de 1 porcion 2 6,3%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 32 100%
1 0 2 veces al mes 12 37,5%
1 dia a la semana 15 46,9%
ffegﬂe%li?a 2-3 dias a la semana 4 12,5%
5-7 dias a la semana 1 3,1%
Subtotal 32 100%
Canela Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 15 10,6%
Cansumo No 127 89,4%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 6 40%
Yaa % porcion 6 40%
Cuanto 1 porcion 3 20%
consme Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 15 100%
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1 0 2 veces al mes 9 60%
1 dia a la semana 3 20%
Con que ;
frecuencia 2-3 dias a la semana 1 6%
5-7 dias a la semana 2 13,3%
Subtotal 15 100%
Te Rojo Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 66 46,5%
Consumo No 76 53,5%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 27 40,9%
Y4 a % porcion 29 43,9%
Cuanto 1 porcion 10 15,2%
consume , .,
Més de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 66 100%
1 0 2 veces al mes 21 31,8%
1 dia a la semana 35 53,0%
Con que )
frecuencia 2-3 dias a la semana 7 10,6%
5-7 dias a la semana 3 4.5%
Subtotal 66 100%

Interpretacion:

En este indicador se observa que, entre los alimentos con mayor nivel de consumo
destacan el trigo (45,8%), el té rojo (46,5%) y la cebada (40,8%), que suelen integrarse en
bebidas o preparaciones habituales, 1o que explica su frecuencia mas constante. En
contraste, productos como la canela (10,6%) y las nueces (21,1%) presentan porcentajes
menores, Y Su consumo parece mas esporadico. Sobre las porciones de consumo, la
tendencia general revela que la mayoria de los estudiantes consume cantidades pequefias,
especialmente menos de ¥ de porcidn o entre ¥4y % porcion, lo que se puede vincular a
que estos alimentos suelen usarse como complementos. Pese a ello, las nueces muestran

un grupo que alcanza 1 porcion completa (46,7%), y algo similar ocurre con el trigo,
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donde un numero importante llega a consumir porciones mas cercanas a lo recomendable.
En el caso del chocolate amargo, aunque el consumo total es bajo, quienes lo incluyen
tienden a ingerir pequefias porciones, generalmente menores a media racion. En términos
de frecuencia, varios de estos alimentos aparecen al menos una vez a la semana,
especialmente el trigo, la cebada, el té rojo, las almendras y el chocolate amargo. El
consumo semanal es particularmente destacado en la cebada, donde el 60,3% lo ingiere
una vez por semana, y en el té rojo, con un 53% dentro del mismo rango. También se
observa un grupo que consume nueces y chocolate amargo 2—3 veces por semana, lo que
muestra una incorporacion un poco mas regular de estos productos. Sin embargo, en el
caso de la canela, la presencia es mayormente mensual, reflejando un uso mas bien ligado

a bebidas esporéadicas o recetas puntuales.

Por ultimo, al analizar los alimentos con menor aceptacion, la canela lidera la
lista, con un consumo muy bajo tanto en cantidad como en frecuencia. Lo mismo ocurre
con las nueces, que aungue son ricas en antioxidantes y grasas saludables, no forman
parte de la rutina alimentaria de la mayoria, demostrando que la variedad sigue siendo
limitada y el consumo frecuente se concentra en unos pocos alimentos. Por tanto, para
optimizar la ingesta de antioxidantes provenientes de esta categoria, seria ideal promover
un mayor uso de frutos secos como nueces y almendras, asi como fomentar la
incorporacion equilibrada de especias naturales que podrian enriquecer la alimentacion

cotidiana tanto en sabor como en beneficios nutricionales.

e Dimension 3 de la variable X: Alimentos Fitonutrientes

Tabla 8. Dimension 3- Indicador 1: Frutas
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Dimension 3: Alimentos Fitonutrientes

Indicador 1. Frutas

Sandia Frecuencia Porcentaje (%)
Si 108 76,1%
Consumo No 34 23.9%
Total 142 100%
Menos de % de porcion 33 30,6%
Y4 a %2 porcion 49 45,4%
Cuanto 1 porcion 26 24,1%
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 108 100%
1 o0 2 veces al mes 7 6,5%
1 dia a la semana 60 55,6%
Con que
P 2-3 dias a la semana 31 28,7%
5-7 dias a la semana 10 9,3%
Subtotal 108 100%
Melon Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 53 37,3%
SR No 89 62,7%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 14 26,4%
Y4 a Y% porcion 13 24,5%
Cuanto 1 porcion 17 32,1%
consume Mas de 1 porcién 9 17%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 53 100%
1 0 2 veces al mes 15 28,3%
1 dia a la semana 31 58,5%
frizrl]eqnli?a 2-3 dias a la semana 4 7,5%
5-7 dias a la semana 3 5,7%
Subtotal 53 100%
Fresas Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 121 85,2%
L No 21 14,8%
Total 142 100%

Menos de % de porcion 9 7,4%



Y4 a Y2 porcion 33 27,3%
1 porcién 40 33,1%
Cuanto ) »
consume Mas de 1 porcion 21 17,4%
Mas de 2 porciones 18 14,9%
Subtotal 121 100%
1 0 2 veces al mes 3 2,5%
1 dia a la semana 60 49,6%
Con que ;
frecuencia 2-3 dias a la semana 41 33,9%
5-7 dias a la semana 17 14%
Subtotal 121 100%
Carambola Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 51 35,9%
Consumo No 91 64,1%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 15 29,4%
Y4 a Y% porcion 15 29,4%
Cuanto 1 porcion 11 21,6%
consume | L
Mas de 1 porcion 5 9,8%
Mas de 2 porciones 5 9,8%
Subtotal 51 100%
1 0 2 veces al mes 8 15,7%
1 dia a la semana 34 66,7%
Con que ;
frecuencia 2-3 dias a la semana 8 15,7%
5-7 dias a la semana 1 2%
Subtotal 51 100%
Coco Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 29 20,4%
Consumo No 113 79,6%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 14 48,3%
Y, a % porcion 13 44 8%
Cuanto 1 porcién 2 6,9%
consume i »
Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 29 100%
1 0 2 veces al mes 14 48,3%
Con que ;
frecuencia 1 dia a la semana 11 37,9%
2-3 dias a la semana 3 10,3%
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5-7 dias a la semana 1 3,4%
Subtotal 29 100%
Arandanos Rojos Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 15 10,6%
Constme No 127 89,4%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 4 26,7%
Y4 a Y% porcion 5 33,3%
Cuanto 1 porcioén 6 40,0%
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 10 100%
1 0 2 veces al mes 4 26,7%
1 dia a la semana 8 53,3%
fggﬂeqnté?a 2-3 dias a la semana 2 13,3%
5-7 dias a la semana 1 6,7%
Subtotal 10 100%
Pomelo Rosado Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 3 2,1%
SR No 139 97,9%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 2 66,7%
Y4 a Y% porcion 1 33,3%
Cuanto 1 porcion 0 0%
consume Mas de 1 porcién 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 3 100%
1 0 2 veces al mes 2 66,7%
1 dia a la semana 0 0%
ffezﬂeqnlé?a 2-3 dias a la semana 1 33,3%
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 3 100%
Chirimoya Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 36 25,4%
L No 106 74,6%
Total 142 100%
Cuanto Menos de % de porcion 14 38,9%
consume Y4 a % porcion 14 38,9%



1 porcién 5 13,9%
Mas de 1 porcion 2 5,6%
Mas de 2 porciones 1 2,8%
Subtotal 3 100%
1 0 2 veces al mes 5 13,9%
1 dia a la semana 24 66,7%
fIE:e(();Eeqnlé?a 2-3 dias a la semana 5 13,9%
5-7 dias a la semana 2 5,6%
Subtotal 3 100%
Anona Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 2 1,4%
SRl No 140 98,6%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 1 50%
Y4 a Y% porcion 0 0%
Cuanto 1 porcion 1 50,0%
consHme Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 2 100%
1 0 2 veces al mes 1 50%
1 dia a la semana 0 0%
ficc)ﬂeqnuc?a 2-3 dias a la semana 0 0%
5-7 dias a la semana 1 50%
Subtotal 2 100%
Guayaba Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 25 17,6%
Consumo No 117 82,4%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 13 52%
Y4 a % porcion 7 28%
Cuanto 1 porcion 5 20%
consume Mas de 1 porcién 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 18 100%
1 0 2 veces al mes 7 28%
Con que 1 dia a la semana 13 52%
frecuencia 2-3 dias a la semana 3 12%
5-7 dias a la semana 2 8%
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Subtotal 18 100%

Interpretacion:

En el indicador de frutas ricas en fitonutrientes, las que tienen mayor presencia
son las fresas (85,2%), la sandia (76,1%) y, en un nivel mas moderado, el melén (37,3%)
y la carambola (35,9%). Estas frutas parecen ser las mas accesibles y conocidas, lo que
facilita que se consuman de manera constante a lo largo de la semana. En contraste, otros
productos como la guayaba (17,6%), el coco (20,4%), los arandanos rojos (10,6%), y
especialmente el pomelo rosado (2,1%) y la anona (1,4%), tienen una presencia muy
limitada, probablemente debido a que no forman parte de los habitos tradicionales de
consumo. Respecto a las porciones, hay una tendencia clara a consumir cantidades
pequefias, sobre todo menos de ¥4 de porcion o0 ¥ a Y2 porcion, especialmente en frutas
como el coco, la sandia, la carambola y la guayaba. Sin embargo, las fresas destacan por
tener un consumo mas variado: un grupo importante llega a 1 porcion completa (33,1%)
y otros incluso superan esa cantidad, alcanzando méas de 1 o 2 porciones. El melon
también muestra una distribucion equilibrada, con una parte de estudiantes consumiendo
porciones completas e incluso un 17% que ingiere mas de una. En cuanto a la frecuencia,
las frutas méas populares, como las fresas, cuenta con casi la mitad de los estudiantes
consumiéndolas semanalmente y un grupo considerable que lo hace entre 2 y 3 veces por
semana. La sandia, melon y carambola, también suelen estar presentes al menos una vez
a la semana, e incluso algunas alcanzan consumos de 2—3 dias por semana. Por otro lado,
frutas como el coco, los ardndanos rojos y la guayaba muestran frecuencias mas bajas,
principalmente mensuales o de 1 dia por semana, lo cual refleja una presencia esporadica

en la dieta diaria. En el caso de las frutas con menor consumo, como el pomelo rosado o
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la anona, no solo los porcentajes son minimos, sino que las porciones y las frecuencias

también son bajas, lo que evidencia que casi no forman parte de la alimentacion

estudiantil.

En general, este indicador muestra que, aunque las frutas mas populares se

consumen de manera frecuente y en porciones adecuadas, la variedad de frutas ricas en

fitonutrientes aun es limitada. Promover la inclusién de frutas menos habituales, como

arandanos, guayaba o coco, podria contribuir a ampliar la diversidad de fitonutrientes en

la dieta diaria, fortaleciendo asi los beneficios para la salud.

Tabla9. Dimension 3 - Indicador 2: Hortalizas y Legumbres

Dimension 3: Alimentos Fitonutrientes

Indicador 2. Hortalizas y Legumbres

Calabaza Frecuencia Porcentaje (%)
Si 11 7,7%
Consumo No 131 92,3%
Total 142 100%
Menos de Y4 de porcion 4 36,4
Ya a %2 porcion 4 36,4
Cuanto 1 porcion 3 27,3
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 11 100%
1 0 2 veces al mes 5 45,5
1 dia a la semana 5 45,5
Con que
2-3 dias a la semana 0 0%
frecuencia
5-7 dias a la semana 1 9,1
Subtotal 11 100%
Choclo Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 79 55,6
Consumo No 63 44,4
Total 142 100%




Menos de ¥ de porcién 20 25,3
Y4 a Y% porcion 32 40,5
Cuanto 1 porcién 18 22,8
consume )
Mas de 1 porcion 9 114
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 79 100%
1 0 2 veces al mes 22 27,8
1 dia a la semana 42 53,2
Con que ;
frecuencia 2-3 dias a la semana 13 16,5
5-7 dias a la semana 2 2,5
Subtotal 79 100%
Pepino Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 94 66,2
Consumo No 48 33,8
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 41 43,6
Y4 a Y% porcion 34 36,2
Cuanto 1 porcion 19 20,2
consume 3 L,
Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 94 100%
1 0 2 veces al mes 20 21,3
1 dia a la semana 51 54,3
Con que )
frecuencia 2-3 dias a la semana 15 16,0
5-7 dias a la semana 8 8,5
Subtotal 94 100%
Berenjena Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 3 2,1
Consumo No 139 97,9
Total 142 100%
Menos de % de porcion 2 1,4
Y, a % porcion 1 7
Cuanto 1 porcion 0 0%
consume , L
Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 3 100%
Con que 1 o0 2 veces al mes 1 33,3
frecuencia ;
1 dia a la semana 1 33,3
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2-3 dias a la semana 0 0
5-7 dias a la semana 1 333
Subtotal 3 100%
Acelga Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 1 0,7
Constme No 141 99,3
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 0 0%
Y4 a Y% porcion 0 0%
Cuénto 1 porcion 1 100%
consHme Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 1 100%
1 0 2 veces al mes 0 0%
1 dia a la semana 0 0%
fiiﬂeqnté?a 2-3 dias a la semana 0 0%
5-7 dias a la semana 1 100%
Subtotal 1 100%
Lenteja Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 92 64,8
Consumo No 50 35,2
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 48 52,2
Y4 a Y% porcion 38 41,3
Cuanto 1 porcion 5 5,4
consume Mas de 1 porcién 1 1,1
Mas de 2 porciones 1 52,2
Subtotal 92 100%
1 0 2 veces al mes 23 25,0
1 dia a la semana 49 53,3
fri?,ﬂeqnli?a 2-3 dias a la semana 18 19,6
5-7 dias a la semana 2 2,2
Subtotal 92 100%
Garbanzo Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 42 29,6
L No 100 70,4
Total 142 100%

Menos de % de porcion 30 71,4



Y4 a Y% porcion 9 21,4
1 porcién 3 7,1
Cuanto ) »
consume Mas de 1 porcién 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 49 100%
1 0 2 veces al mes 10 23,8
1 dia a la semana 25 59,5
Con que )
frecuencia 2-3 dias a la semana 6 14,3
5-7 dias a la semana 1 2,4
Subtotal 49 100%
Habas Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 33 23,2
Consumo No 109 76,8
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 18 54,5
Y4 a Y% porcion 10 30,3
Cuanto 1 porcion 4 12,1
consume | L
Mas de 1 porcion 1 3,0
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 49 100%
1 0 2 veces al mes 10 30,3
1 dia a la semana 18 54,5
Con que i
frecuencia 2-3 dias a la semana 3 9,1
5-7 dias a la semana 2 6,1
Subtotal 49 100%

Interpretacion:
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En las hortalizas y legumbres ricas en fitonutrientes y mas consumidos destacan el

pepino (66,2%), el choclo (55,6%) y las lentejas (64,8%), alimentos que suelen

encontrarse con facilidad y que tradicionalmente estan presentes en preparaciones

cotidianas. Por el contrario, productos como la calabaza (7,7%), la berenjena (2,1%) y la

acelga (0,7%) tienen una participacion muy reducida, lo que evidencia que no forman

parte de los habitos alimentarios frecuentes. Sobre las porciones, la mayoria de los
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estudiantes consume cantidades pequefias, principalmente menos de ¥4 0 ¥4 a ¥ porcion,
como ocurre con el pepino, el choclo y las lentejas. Esto sugiere que, aunque estos
alimentos estan presentes, su ingesta no suele ser abundante. Algunos casos llaman la
atencion, como el choclo, donde un 11,4% llega a consumir mas de una porcion, o las
lentejas, que muestran una distribucion diversa, aungue predominan nuevamente las
cantidades reducidas. En el lado opuesto, alimentos como la acelga o la berenjena
presentan consumos minimos tanto en frecuencia como en cantidad, lo que indica una
incorporacion casi nula en la dieta diaria. Respecto a la frecuencia de su consumo, en el
pepino, el choclo y las lentejas sucede mayormente una vez por semana, Con un grupo
importante que lo hace entre 2 y 3 dias por semana. Asimismo, la calabaza, aunque tiene
un consumo bajo, muestra una frecuencia equilibrada entre consumo mensual y semanal,
lo que indica que es un alimento ocasional, pero presente en ciertos hogares. En
contraste, la berenjena y la acelga se consumen esporadicamente, y en cantidades tan
pequefias que no generan un impacto significativo. Sobre las legumbres, alimentos como
el garbanzo y las habas presentan niveles moderados de consumo, generalmente en
porciones pequefias y con una frecuencia semanal o mensual. Esto refleja que, aunque

estan presentes, no tienen la misma regularidad que otras legumbres como las lentejas.

En conjunto, se evidencia que, si bien algunos alimentos ricos en fitonutrientes si
forman parte de la alimentacidn habitual, el consumo aln puede fortalecerse
incorporando mayor variedad y especialmente aumentando las porciones. Promover
recetas sencillas y accesibles que incluyan calabaza, acelga, berenjena o garbanzos podria

ayudar a diversificar la dieta y aumentar los beneficios que aportan estos alimentos.

Tabla 10. Dimension 3 - Indicador 3: Frutos Secos y Especias



Dimension 3: Alimentos Fitonutrientes

Indicador 3. Frutos Secos y Especias

Semilla Chia Frecuencia Porcentaje (%)
Si 17 12,0
Consumo No 125 88,0
Total 142 100%
Menos de 4 de porcion 9 52,9
Y4 a %2 porcion 4 23,5
Cuanto 1 porcion 4 23,5
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 17 100%
1 0 2 veces al mes 8 47,1
1 dia a la semana 7 41,2
Con que
2-3 dias a la semana 2 11,8
frecuencia
5-7 dias a la semana 2 1,5%
Subtotal 17 100%
Semilla de Lino Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 3 2,1%
R No 139 97,9%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 0 0%
Y4 a Y% porcion 1 33,3%
Cuanto 1 porcion 2 66,7%
consume Mas de 1 porcién 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 3 100%
1 0 2 veces al mes 2 1,4%
1 dia a la semana 0 0%
f.igﬂe?:i?a 2-3 dias a la semana 0 0%
5-7 dias a la semana 1 2,1%
Subtotal 3 100%
Leche de Soja Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 17 12,0
e No 125 88,0
Total 142 100%
Menos de % de porcion 6 35,3
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Y4 a Y% porcion 5 29,4
1 porcién 6 35,3
Cuanto ) »
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 17 100%
1 0 2 veces al mes 4 23,5
1 dia a la semana 7 41,2
Con que ;
frecuencia 2-3 dias a la semana 4 23,5
5-7 dias a la semana 2 11,8
Subtotal 17 100%
Harina de Soja Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 1 0,7%
Consumo No 141 99,3%
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 0 0%
Ya a % porcion 0 0%
Cuanto 1 porcion 1 100%
consume | L
Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 1 100%
1 0 2 veces al mes 0 0%
1 dia a la semana 0 0%
Con que ;
frecuencia 2-3 dias a la semana 0 0%
5-7 dias a la semana 1 100%
Subtotal 1 100%
Kion Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 26 18,3
Consumo No 116 81,7
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 15 57,7
Y, a % porcion 7 26,9
Cuénto 1 porcion 4 15,4
consume i »
Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 26 100%
1 0 2 veces al mes 11 42,3
Con que ;
frecuencia 1 dia a la semana 12 46,2
2-3 dias a la semana 2 7,7
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5-7 dias a la semana 1 3,8
Subtotal 26 100%
Té verde Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 17 12,0
Consting No 125 88,0
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 9 52,9
Y4 a Y% porcion 5 29,4
Cuanto 1 porcioén 3 17,6
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 17 100%
1 0 2 veces al mes 11 64,7
1 dia a la semana 4 235
fgg[]e?]%?a 2-3 dias a la semana 2 11,8
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 17 100%

Interpretacion:
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En este indicador se observa gue el consumo de frutos secos, semillas y especias

es bastante reducido entre los estudiantes. En general, este tipo de alimentos, a pesar de

sus beneficios nutricionales, no parece tener un rol central en su dieta diaria.

Entre los alimentos con mayor presencia destaca el kion (18,3%), seguido por la

semilla de chia (12%), la leche de soja (12%) y el té verde (12%), que aunque no

alcanzan porcentajes elevados, muestran cierta relevancia dentro de la poblacion

estudiantil. En contraste, la harina de soja (0,7%) y la semilla de lino (2,1%) casi no son

consumidas, lo que indica que son productos poco conocidos en los hogares. En cuanto a

las porciones, la mayoria de los estudiantes consume cantidades muy pequefias,

especialmente menos de ¥ de porcion o ¥ a %2 porcidn, lo cual es consistente en

alimentos como la chia, el kion, la leche de soja y el té verde. Solo en algunos casos se
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observa el consumo de una porcion completa, aunque esto ocurre en grupos
extremadamente pequefios. Respecto a la frecuencia, la mayoria de alimentos de este
indicador se consumen 1 o 2 veces al mes 0, en menor medida, una vez por semana. La
chia, el kién y la leche de soja presentan un consumo algo mas constante, con varios
estudiantes que los incorporan semanalmente, pero aun asi sin llegar a niveles elevados.
Por otro lado, alimentos como la semilla de lino, el té verde y la harina de soja mantienen

una frecuencia muy baja, practicamente esporadica.

Por tanto, este indicador refleja que, aunque algunos estudiantes incorporan
semillas y especias en pequerias cantidades, su presencia es limitada y no forma parte
rutinaria de la alimentacion diaria. Estos alimentos podrian tener un rol mas destacado si
Se promoviera su uso en preparaciones simples o accesibles, ya que aportan beneficios
importantes, como antioxidantes, vitaminas y grasas saludables que complementan

favorablemente la dieta.

e Dimension 4 de la variable X: Alimentos Ultra procesados

Tabla 11. Dimension 4 - Indicador 1: Snacks

Dimension 4: Alimentos Ultra procesados

Indicador 1. Snacks

Papas fritas empaquetadas Frecuencia Porcentaje (%)

Si 52 36,6

Consumo No 90 63,4
Total 142 100%

Menos de 4 de porcion 9 17,3

Ya a Y2 porcion 15 28.8

Cuanto 1 porcion 28 53,8
consume Maés de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%

Subtotal 52 100%




1 o0 2 veces al mes 24 46,2
1 dia a la semana 28 53,8
Con que
2-3 dias a la semana 0 0%
frecuencia
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 52 100%
Productos grasos empaguetados Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 56 39,4
Consumo No 86 60,6
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 26 46,4
Yaa % porcion 20 35,7
Cuéanto 1 porcion 8 14,3
consume 3 .,
Més de 1 porcion 1 1,8
Mas de 2 porciones 1 1,8
Subtotal 56 100%
10 2 veces al mes 32 57,1
1 dia a la semana 17 30,4
Con que )
frecuencia 2-3 dias a la semana 6 10,7
5-7 dias a la semana 1 1,8
Subtotal 56 100%
Cancha popcorn salados o dulces Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 81 57,0
Consumo No 61 43,0
Total 142 100%
Menos de % de porcion 39 48,1
Y4 a % porcion 30 37,0
Cuanto 1 porcion 10 12,3
consume ) »
Mas de 1 porcion 2 2,5
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 81 100%
1 o0 2 veces al mes 31 38,3
1 dia a la semana 37 45,7
Con que ;
frecuencia 2-3 dias a la semana 12 14,8
5-7 dias a la semana 1 1,2
Subtotal 81 100%
Helados Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 129 90,8
Consumo
No 13 9,2
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Total 142 100%
Menos de % de porcién 44 34,1
Y4 a % porcion 53 41,1
Cuanto 1 porcion 32 24,8
COnSHme Més de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 129 100%
1 0 2 veces al mes 33 25,6
1 dia a la semana 68 52,7
fiﬁﬂe%?a 2-3 dias a la semana 27 20,9
5-7 dias a la semana 0 0
Subtotal 129 100%
Chocolate procesado Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 97 68,3
Consumo No 45 31,7
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 30 30,6
Y4 a % porcion 41 41,8
Cuanto 1 porcion 21 21,4
consume Mas de 1 porcién 3 3,1
Mas de 2 porciones 3 3,1
Subtotal 97 100%
1 0 2 veces al mes 29 29,6
1 dia a la semana 42 42,9
fzgze%?a 2-3 dias a la semana 26 26,5
5-7 dias a la semana 1 1,0
Subtotal 97 100%
Caramelos Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 83 58,5
Consumo No 59 41,5
Total 142 100%
Menos de % de porcion 17 20,5
Y4 a % porcion 33 39,8
Cuanto 1 porcion 22 26,5
consme Mas de 1 porcion 11 13,3
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 83 100%
1 o0 2 veces al mes 17 20,5
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ffegﬂe?]‘é?a 1 dia a la semana 44 53,0
2-3 dias a la semana 20 24,1
5-7 dias a la semana 2 2,4
Subtotal 83 100%
Panes Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 104 73,2
Consumo No 38 26,8
Total 142 100%
Menos de ¥4 de porcién 10 9,6
Y4 a % porcion 46 442
Cuanto 1 porcion 38 36,5
consume Mas de 1 porcion 10 9,6
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 104 100%
1 0 2 veces al mes 1 1,0
1 dia a la semana 16 15,4
fiﬁﬂe%?a 2-3 dias a la semana 50 48,1
5-7 dias a la semana 29 27,9
Subtotal 104 100%
Queques Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 55 38,7
Consumo No 87 61,3
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 13 23,6
Y4 a % porcion 26 47,3
Cuanto 1 porcion 16 29,1
consume Mas de 1 porcién 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 55 100%
1 0 2 veces al mes 11 20,0
1 dia a la semana 25 455
ffegﬂe%li?a 2-3 dias a la semana 16 29,1
5-7 dias a la semana 3 55
Subtotal 55 100%
Galletas Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 73 51,4
Consumo No 69 48,6
Total 142 100%
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Menos de ¥ de porcién 18 24,7
Y4 a % porcion 34 46,6
Cuanto 1 porcion 15 20,5
consume )
Més de 1 porcion 6 8,2
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 73 100%
1 0 2 veces al mes 17 23,3
1 dia a la semana 34 46,6
Con que ;
frecuencia 2-3 dias a la semana 22 30,1
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 73 100%
Pasteles empaquetados Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 32 22,5
Consumo No 110 77,5
Total 142 100%
Menos de % de porcion 18 56,3
Yaa % porcion 6 18,8
Cuanto 1 porcion 8 25,0
consume 3 .,
Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 32 100%
1 0 2 veces al mes 19 59,4
1 dia a la semana 10 31,3
Con que )
frecuencia 2-3 dias a la semana 3 9,4
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 32 100%
Cereal Endulzado Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 39 27,5
Consumo No 103 72,5
Total 142 100%
Menos de % de porcion 23 59,0
Y4 a % porcion 12 30,8
Cuéanto 1 porcion 4 10,3
consume , L
Mas de 1 porcién 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 39 100%
Con que 1 0 2 veces al mes 13 33,3
frecuencia ;
1 dia a la semana 23 59,0

124



125

2-3 dias a la semana 2 5,1
5-7 dias a la semana 1 2,6
Subtotal 39 100%
Barras energizantes Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 42 29,6
Consting No 100 70,4
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 27 64,3
Y4 a % porcion 13 31,0
Cuéanto 1 porcion 2 4,8
COnSHme Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 42 100%
1 0 2 veces al mes 20 47,6
1 dia a la semana 20 47,6
fgg[]e?]%?a 2-3 dias a la semana 1 2,4
5-7 dias a la semana 1 2,4
Subtotal 42 100%

Interpretacion:

En este indicador se observa que los snacks ocupan un espacio importante en la

alimentacion de los estudiantes. Aungue no todos los alimentos de esta categoria se

consumen con la misma frecuencia, varios de ellos destacan por su amplia presencia y

por ser parte habitual de la dieta semanal.

Entre los productos mas consumidos sobresalen claramente los helados, con un

90,8% de estudiantes que los ingieren, seguidos por el chocolate procesado (68,3%), el

pan (73,2%), las cancha popcorn dulces o saladas (57%), las galletas (51,4%), los

caramelos (58,5%) y las papas fritas empaquetadas (36,6%). Estos alimentos muestran

que las opciones rapidas, dulces o saladas, estan muy presentes en los habitos cotidianos.
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En lo referente a las porciones, la tendencia es bastante uniforme: la mayoria
consume entre ¥y % porcion o una porcion completa, segun el snack. Por ejemplo, en
productos como papas fritas, queques, panes o chocolates, el consumo de una porcion es
bastante comdn. En otros productos, como los helados o las galletas, se mantiene una
presencia fuerte de porciones intermedias, mientras que en algunos casos se registran mas
de una porcién, lo que indica que los snacks suelen estar constantemente presentes en la

alimentacion estudiantil.

En cuanto a la frecuencia, se observa un patrén muy marcado: la mayoria de los
estudiantes consume estos productos una vez por semana o 1 a 2 veces al mes. Ejemplos
claros incluyen las papas fritas, los productos grasos empaquetados, los helados,
chocolates, caramelos, galletas y queques. Sin embargo, algunos alimentos como el pan,
las galletas y los helados aparecen con frecuencias mas altas, alcanzando incluso
consumos de 2 a 3 veces por semana, e incluso 5 a 7 veces por semana en el caso del pan,

que se convierte practicamente en un alimento cotidiano.

Otros snacks como los pasteles empaquetados, los cereales endulzados y las
barras energizantes presentan porcentajes menores, pero aun asi reflejan su presencia
dentro de la dieta mensual. Su consumo tiende a ser mas ocasional, aunque en ciertos

grupos se integran dentro de la rutina semanal.

En resumen, este indicador revela una fuerte presencia de snacks ultra procesados en
la alimentacion estudiantil, especialmente aquellos de facil acceso y alto contenido
caldrico, como helados, chocolates, panes y galletas. La frecuencia semanal elevada en
varios de estos productos advierte sobre la necesidad de promover alternativas mas

saludables o equilibradas para mejorar la dieta habitual de los estudiantes.



Tabla 12. Dimension 4 - Indicador 2: Bebidas

Dimensién 4: Alimentos Ultra procesados

Indicador 2. Bebidas

Gaseosas Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 113 79,6
Consumo No 29 20,4
Total 142 100%
Menos de 4 de porcion 19 13,4
Y4 a Y2 porcion 46 32,4
Cuanto 1 porcion 40 28,2
consume Mas de 1 porcion 7 4,9
Mas de 2 porciones 1 i
Subtotal 113 100%
1 0 2 veces al mes 28 24,8
1 dia a la semana 48 425
Con que
2-3 dias a la semana 30 26,5
frecuencia
5-7 dias a la semana 7 6,2
Subtotal 113 100%
Gaseosa Ligth Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 20 14,1
SR No 122 85,9
Total 142 100%
Menos de % de porcion 8 40,0
Y2 a Y% porcion 5 25,0
Cuanto 1 porcion 4 20,0
consume Mas de 1 porcion 3 15,0
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 20 100%
1 o0 2 veces al mes 6 30,0
1 dia a la semana 12 60,0
frcef’;ﬂeqn‘i?a 2-3 dias a la semana 2 10,0
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 20 100%
Bebidas energizantes Frecuencia  Porcentaje (%)
Consurmo Si 96 34,5%

No 46 65,5%

127



Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 14 14,6
Y4 a Y% porcion 38 39,6
Cuéanto 1 porcion 40 41,7
consume Mas de 1 porcion 4 4,2
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 96 100%
1 0 2 veces al mes 14 14,6
1 dia a la semana 46 47,9
fgéﬂeqnté?a 2-3 dias a la semana 29 30,2
5-7 dias a la semana 7 7,3
Subtotal 96 100%
Yogurt Bebible Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 91 64,1
Consumo No 51 35,9
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 17 18,7
Y4 a Y% porcion 37 40,7
Cuanto 1 porcion 37 40,7
consume Mas de 1 porcién 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 91 100%
1 0 2 veces al mes 6 6,6
1 dia a la semana 60 65,9
frcezzeqnlé?a 2-3 dias a la semana 21 23,1
5-7 dias a la semana 4 4.4
Subtotal 91 100%
Frugos Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 59 41,5
Consumo No 83 58,5
Total 142 100%
Menos de % de porcion 6 10,2
Y, a % porcion 16 27,1
Cuanto 1 porcion 37 62,7
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 59 100%
1 0 2 veces al mes 9 15,3
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ffe(éﬂeqnli?a 1 dia a la semana 43 72,9
2-3 dias a la semana 6 10,2
5-7 dias a la semana 1 1,7
Subtotal 59 100%
Chocolatada en cajita Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 62 43,7
Consumo No 80 56,3
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 34 54,8
Y4 a Y% porcion 18 29,0
Cuanto 1 porcion 10 16,1
consHme Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 62 100%
1 0 2 veces al mes 19 30,6
1 dia a la semana 37 59,7
frizﬂeqn%?a 2-3 dias a la semana 6 9,7
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 62 100%

Interpretacion:

En este indicador, las bebidas ultra procesadas muestran una presencia bastante
marcada en los habitos de consumo de los estudiantes, especialmente aquellas con alto
contenido de azucar o estimulantes. La bebida que lidera con amplia diferencia es la
gaseosa, presente en el 79,6% de los encuestados, 1o que la convierte en una opcion muy
habitual. Le siguen el yogurt bebible (64,1%), las bebidas energizantes (34,5%), los jugos
tipo Frugos (41,5%), la chocolatada en cajita (43,7%), y en menor medida la gaseosa
light (14,1%). En cuanto a la cantidad que suelen ingerir, la mayoria se mantiene entre %4
y % porcidn o 1 porcion completa. Por ejemplo, en las gaseosas, los energizantes y el

yogurt bebible, el consumo de una porcién es muy comun, lo cual referencia un alto
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consumo de estas bebidas. En el analisis de frecuencia, la gaseosa, los jugos
industrializados y el yogurt bebible se integran con facilidad a la rutina semanal: muchos
estudiantes los consumen una vez a la semana, mientras que otro grupo importante los
toma 1 0 2 veces al mes. En el caso de las bebidas energizantes, aunque solo un tercio de
los estudiantes las consume, su frecuencia suele ser una vez por semana, y una
proporcién considerable llega incluso a 2 o 3 veces por semana, lo cual indica el uso de
estas bebidas como impulsoras de energia en actividades académicas o deportivas.
Asimismo, la chocolatada en cajita y la gaseosa light, por su parte, muestran consumos
méas moderados: suelen aparecer de forma esporadica o semanal, sin llegar a ser
productos de consumo diario. Sin embargo, si mantienen una presencia constante en las

preferencias de un porcentaje no menor de estudiantes.

Finalmente este indicador muestra que las bebidas azucaradas forman parte
importante de los habitos cotidianos. Ademas, el uso regular de bebidas energizantes
resalta como un punto de atencion, dado que concentra porcentajes relevantes de
consumo semanal. Una situacion preocupante dada la edad de los estudiantes, los cuales

recién comienza a formar sus habitos alimenticios.

Tabla 13. Dimension 4 - Indicador 3: Comidas Pre Hechas

Dimension 4: Alimentos Ultra procesados

Indicador 3. Comidas Pre - hechas

Pizza Frecuencia Porcentaje (%)
Si 105 73,9
Consumo No 37 26,1
Total 142 100%
Cuanto Menos de %4 de porcion 41 39,0

consume Y4 a Y5 porcion 45 42,9



1 porcion 19 18,1
Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 105 100%
1 0 2 veces al mes 45 42,9
1 dia a la semana 53 50,5
Con que
2-3 dias a la semana 5 4.8
frecuencia
5-7 dias a la semana 2 1,9
Subtotal 105 100%
PolloBrasa Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 56 39,4
Consumo No 36 60,6
Total 142 100%
Menos de ¥4 de porcién 29 51,8
Y4 a % porcion 25 44,6
Cuanto 1 porcion 1 1,8
consume , .,
Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 1 1,8%
Subtotal 56 100%
1 o0 2 veces al mes 24 429
1 dia a la semana 24 429
Con que ;
frecuencia 2-3 dias a la semana 7 12,5
5-7 dias a la semana 1 1,8
Subtotal 56 100%
Hamburguesa Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 79 55,6
G No 63 44,4
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 31 39,7
Yaa % porcion 31 39,7
Cuanto 1 porcion 16 20,5
consume i »
Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 79 100%
1 0 2 veces al mes 15 23,1
Con que 1 dia a la semana 36 55,4
frecuencia ;
2-3 dias a la semana 13 20,0
5-7 dias a la semana 1 15
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Subtotal 79 100%
Hotdog Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 52 36,6
Consumo No 90 63,4
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 28 53,8
Y4 a % porcion 13 25,0
Cuanto 1 porcién 9 17,3
consume Mas de 1 porcion 1 19
Mas de 2 porciones 1 19
Subtotal 52 100%
1 0 2 veces al mes 24 46,2
1 dia a la semana 24 46,2
fgzﬂe?]l:;?a 2-3 dias a la semana 4 7,7
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 52 100%
Papa frita (comida) Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 89 62,7
Consumo No 53 37,3
Total 142 100%
Menos de % de porcion 34 38,2
Yaa % porcion 44 49,4
Cuéanto 1 porcion 11 12,4
consHme Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 89 100%
1 o0 2 veces al mes 17 34, 7%
1 dia a la semana 22 44,9%
f.igﬂe?:i?a 2-3 dias a la semana 8 16,3%
5-7 dias a la semana 2 4,1%
Subtotal 89 100%
Nuggets Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 29 20,4
Consumo No 113 79,6
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 8 27,6
Cuanto
consume Y4 a % porcion 8 27,6
1 porcion 13 448
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Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 29 100%
1 0 2 veces al mes 13 448
1 dia a la semana 12 41,4
fri(();ﬂe?::;?a 2-3 dias a la semana 3 10,3
5-7 dias a la semana 1 3,4
Subtotal 29 100%
Pastas preparadas Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 12 8,5
Consumo No 130 91,5
Total 142 100%
Menos de ¥4 de porcién 3 25,0
Y4 a % porcion 1 8,3
Cuanto 1 porcion 7 58,3
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0
Subtotal 12 100%
1 o0 2 veces al mes 8 66,7
1 dia a la semana 2 16,7
frcezﬂeili?a 2-3 dias a la semana 1 8,3
5-7 dias a la semana 1 8,3
Subtotal 12 100%
Sopas preparadas Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 32 22,5
Cansumo No 110 775
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 9 28,1
Yaa % porcion 8 25,0
Cuanto 1 porcion 13 40,6
consume Mas de 1 porcién 1 3,1
Mas de 2 porciones 1 3,1
Subtotal 32 100%
1 0 2 veces al mes 14 43,8
1 dia a la semana 9 28,1
fﬁ;?;ﬂe%li?a 2-3 dias a la semana 7 21,9
5-7 dias a la semana 2 6,3
Subtotal 32 100%
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Gelatina en Polvo Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 78 54,9
ColiEliig No 64 45,1
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcién 29 37,2
Y4 a % porcion 27 34,6
Cuanto 1 porcion 22 28,2
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 78 100%
1 0 2 veces al mes 21 26,9
1 dia a la semana 45 57,7
fggﬂeili?a 2-3 dias a la semana 11 14,1
5-7 dias a la semana 1 1,3
Subtotal 78 100%
Flan en polvo Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 46 32,4
Consumo No 96 67,6
Total 142 100%
Menos de % de porcion 17 37,0
Y4 a % porcion 20 435
Cuanto 1 porcion 9 19,6
conSHme Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 46 100%
1 o0 2 veces al mes 7 15,2
1 dia a la semana 32 69,6
fgﬁﬂeﬂi?a 2-3 dias a la semana 7 15,2
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 46 100%
Comidas Preparadas Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 3 2,1
Cansumo No 139 97,9
Total 142 100%
Menos de %2 de porcion 0 0%
Cuénto Y4 a % porcion 0 0%
consume 1 porcion 3 2,1%
Mas de 1 porcion 0 0%
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Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 3 100%
1 0 2 veces al mes 2 66,7%
1 dia a la semana 0 0%
fzgﬂe?;?a 2-3 dias a la semana 1 33,3%
5-7 dias a la semana 0 0%
Subtotal 3 100%
Mermelada Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 57 40,1
Consumo No 85 59,9
Total 142 100%
Menos de ¥ de porcion 18 31,6
Y4 a % porcion 21 36,8
Cuénto 1 porcion 16 28,1
consume Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 2 3,5%
Subtotal 57 100%
1 0 2 veces al mes 17 29,8
1 dia a la semana 31 54,4
frcetéﬂe%uc?a 2-3 dias a la semana 7 12,3
5-7 dias a la semana 2 3,5
Subtotal 57 100%
Margarina Frecuencia  Porcentaje (%)
Si 22 15,5
R No 120 84,5
Total 142 100%
Menos de % de porcién 7 31,8
Yaa % porcion 9 40,9
Cuanto 1 porcion 6 27,3
consme Mas de 1 porcion 0 0%
Mas de 2 porciones 0 0%
Subtotal 22 100%
1 o0 2 veces al mes 9 40,9
1 dia a la semana 8 36,4
fﬁ;?;ﬂe%%?a 2-3 dias a la semana 3 13,6
5-7 dias a la semana 2 9,1

Subtotal 22 100%
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Interpretacion.

Las comidas pre-hechas forman parte importante de los habitos alimenticios de
los estudiantes. En primer lugar encontramos a la pizza, con un consumo bastante
extendido: 73,9% la incluye en su dieta, siendo ademas un alimento que aparece con
frecuencia semanal, ya que la mitad de quienes la consumen la comen una vez por
semana, y un grupo similar lo hace una o dos veces al mes, siendo las porciones
principalmente entre ¥y % porcion. El pollo a la brasa, aunque en menor medida,
también es consumido (39,4%). Algo parecido ocurre con las hamburguesas, presentes en
55,6% de los estudiantes, donde predomina claramente el consumo semanal. En el caso
del hot dog, cerca de un tercio de los estudiantes lo consume (36,6%), y lo hacen sobre
todo de manera mensual o semanal, lo cual sugiere que, aunque estas comidas estan

presentes, no suelen comerse en grandes cantidades.

Otro alimento particularmente popular es la papa frita como comida, consumida
por 62,7% de los encuestados. Su presencia semanal es notoria y muchos estudiantes la
comen una vez por semana. lgualmente los nuggets, aunque menos frecuentes (20,4%),
muestran un patron parecido: consumidos sobre todo una vez al mes o una vez por
semana. Algo similar pasa con las pastas preparadas, que tienen una presencia baja
(8,5%), pero quienes las consumen tienden a optar por una porcién completa en la

mayoria de los casos.

Por otra parte, las sopas preparadas aparecen en 22,5% de los estudiantes. Su
consumo varia entre mensual y semanal, con una preferencia por porciones pequefias o
una porcién completa. Los postres instantdneos, como gelatina en polvo y flan, tienen una

presencia mas marcada: la gelatina es consumida por 54,9%, mientras que el flan por
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32,4%. En ambos casos, lo mas comun es ingerir pequefias porciones y consumirlos
semanalmente. En cuanto a las comidas totalmente preparadas, como platos listos para
calentar, su presencia es minima (2,1%), y quienes las consumen lo hacen de forma muy
esporadica. Finalmente, la mermelada y la margarina aparecen en un grupo considerable:
40,1% y 15,5% respectivamente. Se caracterizan por porciones pequefias y frecuencias
semanales 0 mensuales, destacando que muchos las usan como acompafiamiento mas que

como un alimento principal.

Como andlisis final, este indicador revela que las comidas pre-hechas estan bastante
incorporadas en la alimentacion cotidiana, especialmente aquellas mas populares como
pizza, hamburguesa y papa frita. La mayoria de los estudiantes mantiene porciones
medias y frecuencia semanal, lo que refleja su accesibilidad y preferencia general. Ello
denota la poca supervision y/o falta de conocimiento en la formacion de habitos
alimenticios saludables, los cuales se forman principalmente en las escuelas, y que luego

puede ocasionar graves problemas de salud a largo plazo.

4.1.1.2 Variable Y: Proteina NRF2

e Dimension 1 de la variable Y: Regulador metabdlico
Pregunta 1. Conozco los alimentos con la proteina NRF2 que regulan el metabolismo.

Tabla 14. Dimensién 1 - Alimentos Reguladores

Frecuencia Porcentaje
1. Totalmente en desacuerdo 21 14,8%
2. En desacuerdo 33 23,2%
3. Nide acuerdo, ni en 43 30,3%
desacuerdo
4. De acuerdo 45 31,7%
5. Totalmente de acuerdo 0 0%

Total 142 100%
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Figura 13. Dimension 1 - Alimentos Reguladores
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Pregunta 2. No estoy seguro de si el tipo de alimentos que consumo afecta

directamente las funciones de proteinas como la NRF2.

Tabla 15. Dimensién 1 — Incertidumbre Alimentaria

Frecuencia Porcentaje
6. Totalmente en desacuerdo 9 6,3%
7. Endesacuerdo 38 26,8%
8. Nide acuerdo, ni en 68 47,9%
desacuerdo

9. De acuerdo 25 17,6%
10. Totalmente de acuerdo 2 1,4%

Total 142 100%

Figura 14. Dimension 1 — Incertidumbre Alimentaria
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Pregunta 3. No es importante para mi saber si mis alimentos estimulan o no una

proteina en mi cuerpo, como la NRF2.

Tabla 16. Dimension 1 - Desinterés en el conocimiento alimentario

Frecuencia Porcentaje
11. Totalmente en desacuerdo 18 12,7%
12. En desacuerdo 49 34,5%
13. Nide acuerdo, ni en 25 17,6%
desacuerdo

14. De acuerdo 42 29,6%
15. Totalmente de acuerdo 8 5,6%

Total 142 100%

Figura 15. Dimension 1 — Desinterés en el conocimiento alimentario
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Pregunta 4. Aprender sobre la proteina NRF2 y cémo funciona en el cuerpo no

cambiara mi forma de alimentarme.

Tabla 17. Desinterés en cambiar la dieta

Frecuencia Porcentaje
16. Totalmente en desacuerdo 12 8,5%
17. En desacuerdo 47 33,1%
18. Ni de acuerdo, ni en 46 32,4%
desacuerdo

19. De acuerdo 26 18,3%
20. Totalmente de acuerdo 11 7,7%

Total 142 100%

Figura 16. Desinterés en cambiar la dieta
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Interpretacion.

En la Dimensién 1 se observa un panorama mixto respecto al
conocimiento y las actitudes alimentarias de los estudiantes de secundaria. Frente
a la pregunta sobre los alimentos con proteina NRF2, aunque un 31,7% afirma
conocerlos, la mayoria se mueve entre la duda y el desacuerdo, lo que evidencia
que este tipo de informacion especializada atn no forma parte del conocimiento

comun en esta etapa escolar. Esta misma sensacion se refleja en la dimension de
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incertidumbre alimentaria: casi la mitad de los estudiantes (47,9%) no toma una
postura clara y otro 33,1% expresa desacuerdo, lo que sugiere que todavia existe

poca seguridad sobre ciertos conceptos vinculados a la alimentacion saludable.

Asimismo, cuando se analiza el desinterés por el conocimiento
alimentario, se aprecia que la mayoria si muestra interés: un 34,5% rechaza la
idea de estar desinteresado, y otro 12,7% lo niega firmemente. Aun asi, un grupo
importante (29,6% de acuerdo y 5,6% totalmente de acuerdo) admite cierta apatia,
lo cual es comprensible en adolescentes que aun estan en proceso de formar
habitos y criterios propios. Algo similar ocurre con el desinterés para cambiar la
dieta: aunque predomina la disposicion al cambio (41,6% en desacuerdo o
totalmente en desacuerdo), un porcentaje considerable permanece neutral (32,4%)

y otro 26% reconoce que no tiene mucha motivacion para modificar lo que come.

En sintesis, los resultados muestran que los estudiantes de secundaria se
encuentran en una etapa donde todavia consolidan su conocimiento alimentario y
sus motivaciones personales. Si bien no rechazan la posibilidad de mejorar su
dieta, los vacios de informacion, la falta de claridad y la natural oscilacion de
intereses propia de la adolescencia influyen en sus respuestas, lo que subraya la

importancia de fortalecer la educacion nutricional desde edades tempranas.

Dimension 2 de la variable Y: Patrones de consumo de alimentos

Pregunta 5. Es poco probable que el consumo de alimentos ultra procesados afecte

negativamente mi cuerpo o el funcionamiento de proteinas como la NRF2.

Tabla 18. Dimension 2 - Bajo impacto



142

Frecuencia Porcentaje
21. Totalmente en desacuerdo 22 15,5%
22. En desacuerdo 45 31,7%
23. Nide acuerdo, ni en 47 33,1%
desacuerdo

24. De acuerdo 24 16,9%
25. Totalmente de acuerdo 4 2,8%

Total 142 100%

Figura 17. Dimension 2 - Bajo impacto
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Pregunta 6. Prefiero comer alimentos rapidos y convenientes, aunque sé¢ que no son

saludables.

Tabla 19. Dimension 2 — Preferencia rapida

Frecuencia Porcentaje
26. Totalmente en desacuerdo 1" 7,7%
27. En desacuerdo 55 38,7%
28. Nide acuerdo, ni en 73 51,4%
desacuerdo
29. De acuerdo 3 2,1%
30. Totalmente de acuerdo 0 0%

Total 142 100%
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Figura 18. Dimension 2 — Preferencia rapida
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Pregunta 7. Consumo los alimentos ricos en antioxidantes que desencadenen proteinas

que protegen mi cuerpo, como la NRF2.

Tabla 20. Dimensién 2 — Consumo Antioxidante

Frecuencia Porcentaje
31. Totalmente en desacuerdo 14 9,9%
32. En desacuerdo 15 10,6%
33. Nide acuerdo, ni en 78 54,9%
desacuerdo

34. De acuerdo 29 20,4%
35. Totalmente de acuerdo 6 4,2%

Total 142 100%

Figura 19. Dimensién 2 — Consumo Antioxidante
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Pregunta 8. Equilibrio mi consumo entre alimentos altos en azlicares o grasas y

alimentos saludables.

Tabla 21. Dimension 2 - Equilibrio Alimenticio

Frecuencia Porcentaje
36. Totalmente en desacuerdo 7 4,9%
37. En desacuerdo 13 9,2%
38. Nide acuerdo, ni en 73 51,4%
desacuerdo

39. De acuerdo 40 28,2%
40. Totalmente de acuerdo 9 6,3%

Total 142 100%

Figura 20. Dimension 2 - Equilibrio Alimenticio
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Interpretacion.

En la Dimension 2, los estudiantes de secundaria muestran percepciones
variadas sobre sus habitos y decisiones alimentarias, aunque predominan las
posturas intermedias y el deseo de mantener opciones equilibradas. En cuanto a la
idea de que los alimentos saludables tienen bajo impacto en su dia a dia, la

mayoria se ubica entre el desacuerdo (31,7%) y la neutralidad (33,1%), lo que
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sugiere que los adolescentes aun estan formandose una opinion clara sobre cémo
influyen estos alimentos en su bienestar. Algo similar se observa en la preferencia
por opciones rapidas, donde més de la mitad (51,4%) no se inclina por ninguna
postura y un 38,7% incluso rechaza la idea de elegir lo mas répido por encima de
lo mas saludable, lo que podria interpretarse como una apertura a habitos mas

conscientes, aunque todavia en construccion.

Respecto al consumo de antioxidantes, los resultados reflejan un
conocimiento ineficiente: un 54,9% permanece neutral y solo un 24,6% sefala
estar de acuerdo o totalmente de acuerdo con consumirlos, probablemente porque
estos conceptos aun resultan técnicos para un estudiante de este nivel. Finalmente,
en cuanto al equilibrio alimenticio, si bien la mitad (51,4%) se mantiene en una
posicion neutral, ya se observa un grupo importante (34,5%) que reconoce poner
atencion en mantener una dieta balanceada, lo cual es un indicador positivo para
esta etapa educativa. Finalmente, los datos muestran que los adolescentes se
encuentran en un punto de transicion: todavia no consolidan criterios firmes sobre
alimentacion, pero empiezan a mostrar sefiales de interés y apertura, por lo que
reforzar la educacion nutricional puede marcar una diferencia importante en la

formacion de habitos saludables a largo plazo.

Dimensidn 3 de la variable Y: Efectos sobre la salud y bienestar

Pregunta 9. Conozco que la proteina NRF2 y su estimulo sirve para entender como

los alimentos afectan mi salud.

Tabla 22. Dimension 3 - NRF2 y salud.
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Frecuencia Porcentaje
41. Totalmente en desacuerdo 10 7%
42. En desacuerdo 21 14,8%
43. Ni de acuerdo, ni en 44 31%
desacuerdo

44. De acuerdo 63 44,4%
45. Totalmente de acuerdo 4 2,8%

Total 142 100%

Figura 21. Dimension 3 - NRF2 y salud.
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Pregunta 10. Consumo ciertos alimentos que ayudan a mi cuerpo a combatir

enfermedades estimulando proteinas como la NRF2.

Tabla 23. Dimension 3 — Alimentos protectores

Frecuencia Porcentaje
46. Totalmente en desacuerdo 7 4,9%
47. En desacuerdo 5 3,5%
48. Ni de acuerdo, ni en 29 20,4%
desacuerdo
49. De acuerdo 91 64,1%
50. Totalmente de acuerdo 10 7%

Total 142 100%
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Figura 22. Dimension 3 -Alimentos protectores
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Pregunta 11. Conozco los alimentos que me quitan energia y me hacen sentir cansado

en clases.

Tabla 24. Dimension 3 — Alimentos agotadores.

Frecuencia Porcentaje
51. Totalmente en desacuerdo 11 7,7%
52. En desacuerdo 19 13,4%
53. Nide acuerdo, ni en 25 17,6%
desacuerdo

54. De acuerdo 82 57,7%
55. Totalmente de acuerdo 5 3,5%

Total 142 100%

Figura 23. Dimension 3 — Alimentos agotadores
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Pregunta 12. Conozco los alimentos que mejora mi rendimiento en clases y mi

bienestar.

Tabla 25. Dimension 3 — Alimentos energizantes

Frecuencia Porcentaje
56. Totalmente en desacuerdo 7 4,9%
57. En desacuerdo 10 7%
58. Ni de acuerdo, ni en 1 7.7%
desacuerdo

59. De acuerdo 89 62,7%
60. Totalmente de acuerdo 25 17,6%

Total 142 100%

Figura 24. Dimensién 3 — Alimentos energizantes
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Interpretacion.

En la Dimensidn 3, los estudiantes de secundaria muestran una percepcion
bastante positiva sobre la relacion entre la alimentacion y su salud, aunque todavia
acompariada de ciertos niveles de duda propios de su edad. En el tema NRF2 y Salud,
casi la mitad (44,4%) afirma estar de acuerdo con que este factor influye en el
bienestar, mientras que un 31% mantiene una postura neutra, probablemente porque
aun no conocen del todo este concepto. Asimismo, cuando se les pregunta por
alimentos protectores, un amplio 64,1% reconoce que existen alimentos que ayudan a

proteger el organismo, aunque no reconocen exactamente que alimentos son.

De la misma manera, sobre alimentos agotadores, mas de la mitad (57,7%)
coincide en que ciertos productos pueden disminuir la energia o el bienestar general,
un reconocimiento importante considerando que en la adolescencia muchas
elecciones alimenticias se basan en lo que estd “a la mano”. Finalmente, frente a los
alimentos energizantes, la gran mayoria de estudiantes (62,7% de acuerdo y 17,6%
totalmente de acuerdo) confirma que identifican qué alimentos les dan mas energia,
algo especialmente relevante en su etapa escolar, donde requieren mantenerse activos
para el estudio, la actividad fisica y su desarrollo en general. Por tanto, los resultados
muestran que, incluso con algunos vacios de conocimiento, los adolescentes van
construyendo una idea cada vez més clara de como la alimentacion influye en su
salud, lo cual abre una oportunidad valiosa para reforzar estos aprendizajes con

informacidn accesible y cercana a su realidad.
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Para determinar la relacion entre las variables de estudio, previamente a la

contrastacion de las hipotesis, se procedio a determinar la distribucion de los datos con el

fin de elegir el estadistico de prueba adecuado (paramétrico o no paramétrico). Dado que

el tamarfio de la muestra es superior a 50 unidades de analisis (N = 142), se utilizo la prueba

de Kolmogorov-Smirnov con la correccién de significacion de Lilliefors. La regla de

decision estipulada es:

- Ho (Hipdtesis Nula): Los datos provienen de una distribucién normal (p > 0.05).

- Hi(Hipdtesis Alterna): Los datos no provienen de una distribucién normal (p <0.05).

Tabla 26. Prueba de Normalidad de las Variables Xy Y

X: Conocimiento
Alimentos Exdgenos
_Total
Y: Proteina NRF2 Total
Diml_Bioactivos
Dim2_ Antioxidantes

Dim3_Fitonutrientes

Dim4 Ultraprocesados

Statistic

,085

,109
,102
078
114

Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov®
df Sig.
142 ,014
142 ,000
142 ,001
142 ,033
142 ,000
142 ,200"

055

Statistic

,959

965
974
973
850
973

*_ This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction

Shapiro-Wilk
df

142

142
142
142
142
142

Sig.

,000

,001
,009
,006
,000
,007

Interpretacion: Como se observa en la Tabla 26, las variables principales del estudio

“Conocimiento Alimentos Exdgenos _Total” (p=0.014) y " Proteina NRF2_Total”

(p=0.000), presentan valores de significancia inferiores a 0.05. Asimismo, las dimensiones

1, 2 y 3 muestran un comportamiento similar con valores de significancia menores al nivel
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a = 0.05. En consecuencia, se rechaza la hipotesis nula de normalidad para las
variables “Conocimiento Alimentos Exdgenos” y “Proteina NRF2”, concluyéndose que los
datos no siguen una distribucién normal. Por tal motivo, tal como sugiere Hernandez-
Sampieri y Mendoza (2018) para distribuciones no paramétricas y variables de nivel ordinal
(escalas Likert), se procedio a utilizar el coeficiente de correlacién no paramétrico de Rho
de Spearman para la prueba de hipotesis general y especificas. Esta prueba mide el grado de
asociacion entre dos variables, oscilando entre -1 (correlacion negativa perfecta) y +1
(correlacion positiva perfecta), donde el valor 0 indica ausencia de correlacion (Martinez,

2020).

4.1.2.1. Hipotesis General:

Ho: No existe una relacion significativa entre el conocimiento de los alimentos ex6genos y
la proteina NFR2 en los alumnos del lero a 5to de secundaria de la I.E. Miguel Grau de

Ventanilla, 2025.

Ha: Existe una relacion significativa entre el conocimiento de los alimentos exdgenos y la
proteina NFR2 en los alumnos del lero a 5to de secundaria de la I.E. Miguel Grau de

Ventanilla, 2025.

Tabla 27. Correlacion de Spearman variables Xy Y



152

Correlations
X Alimentos Y NRF2 Total
Exodgenos Total
Correlation 1,000 -,199*
Variable X: Coefficient
Alimentos . .
S el Sig. (2-tailed) . ,018
Spearman's N 142 142
rho Correlation -,199% 1,000
Variable Y: Coefficient
NRF?2 Total Sig. (2-tailed) ,018
N 142 142

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

Nota sobre la Variable X: Cabe precisar que para el calculo de la variable

“Conocimiento de Alimentos Exdgenos (Total)”, se procedio a la sumatoria exclusiva de
las Dimensiones 1, 2 y 3 (Nutrientes Bioactivos, Antioxidantes y Fitonutrientes). La
Dimension 4 (Alimentos Ultra procesados) fue excluida deliberadamente de este total
general debido a su naturaleza tedrica contrapuesta: mientras que las tres primeras
dimensiones agrupan alimentos promotores de la activacion de la NRF2 (factores
positivos), los ultra procesados constituyen factores de riesgo o inhibidores (factores
negativos). Integrarlos en una sumatoria Unica habria generado una inconsistencia en el
puntaje de "alimentacion saludable™, por lo que dicha dimensién se analiza de forma

independiente en la Hipdtesis Especifica 4.

Interpretacion: Como se observa en la tabla, el coeficiente de correlacién es de rho = -
0.1999 con un valor de significancia bilateral de p = 0.018. Dado que el valor p es menor

a 0.05, se rechaza la hip6tesis nula y se acepta la hipétesis alternativa.

Conclusion: Se concluye con un 95% de confianza que existe una relacion significativa,
inversa y de nivel bajo entre el “conocimiento de los alimentos exdgenos” y “la proteina

NRF2” en los alumnos evaluados (p=0.018). Esto sugiere que aquellos alumnos que
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saben mucho sobre los alimentos exdgenos no necesariamente entienden o conocen la

proteina NRF2.
4.1.2.1. Hipotesis Especificas:
a) Hipotesis Especifica 1: Nutrientes Bioactivos

Ho: No existe una relacion significativa entre el conocimiento de los alimentos con

nutrientes bioactivos y la proteina NFR2.

Ha: Existe una relacion significativa entre el conocimiento de los alimentos con nutrientes

bioactivos y la proteina NFR2.

Tabla 28. Correlacion Spearman Dimension 1 de la variable X y la variable Y

Correlations
Dim1_Bioactiv Y Proteina
0s NRF2 Total
Correlation Coefficient 1,000 -,240%*
Diml Bioactivos Sig. (2-tailed) . ,004
N 142 142
S 'sth
pearmans o Correlation Coefficient -,240%* 1,000
Y_Proteina NRF2_ Sig. (2-tailed) 004
Total
N 142 142

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Interpretacion: Estableciendo un nivel de significancia de a. = 0.05, el analisis
arroja un p-valor = 0.004 < 0.050; motivo por el cual se rechaza la Ho. Asimismo, dado
que el estadistico Rho es negativo (-0.240), se acepta la Hi. En consecuencia, se concluye
con un 95% de confianza que existe una asociacion significativa entre el conocimiento de
los alimentos con nutrientes bioactivos y la proteina NFR2; tratandose especificamente de

una correlacion inversa de nivel bajo. Ello evidencia que los alumnos que poseen
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conocimiento sobre los alimentos con nutrientes bioactivos suelen manejar menor

informacidn sobre la proteina mencionada.
b) Hipotesis Especifica 2: Alimentos Antioxidantes

Ho: No existe una relacion significativa entre el conocimiento de los alimentos

antioxidantes y la proteina NFR2.

H2: Existe una relacion significativa entre el conocimiento de los alimentos antioxidantes

y la proteina NFR2.

Tabla 29. Correlacion Spearman Dimension 2 de la variable X y la variable Y

Correlations
Y Proteina Dim2 Antiox
NRF2 Total idantes
Correlation Coefficient 1,000 -,097
Y Proteina NRF2 T . .
- B - Sig. (2-tailed) . ,252
otal
Spearma N 142 142
n's rho Correlation Coefficient -,097 1,000
Dim2_Antioxidantes Sig. (2-tailed) ,252
N 142 142

Interpretacion: Segun el andlisis de la dimensidn “Conocimiento de los alimentos
antioxidantes”, para un nivel de significancia de a = 0.05, se muestra un p-valor = 0.252
> 0.050; por consiguiente, se acepta la Ho. Se concluye, con un 95% de confianza, que no
existe una relacién significativa entre el conocimiento de los alimentos antioxidantes y la

proteina NFR2 a nivel general en la muestra de estudio.

Anélisis por Indicadores (Dimension 2):



Debido a la falta de significancia global, se procedi6 a un andlisis desagregado de los

indicadores especificos para identificar asociaciones particulares.

Tabla 30. Andlisis por indicador (Dimension 2)

Analisis por Indicadores (Dimension 2)

Y Proteina NRF2 Total

Spearman's rho Higos_Suma

Granada_Suma

Granadilla_Suma

Datiles_ Suma

Nispero_Suma

Mango_Suma

Melocotén_Suma

Papaya_Suma

Cereza_Suma

Col_Suma

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

-,072
,397
142
,003
,975
142

-,010
,904
142

142
-,154
,067
142
-,006
,940
142
,067
426
142
-,099
242
142
-,016
853
142
,066
434
142
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Apio_Suma

CebollaBlanca_Suma

CebollaMorada_Suma

Alcachofa_Suma

Arveja_Suma

Zapallo_Suma

Camote_Suma

FrijolesRojo_Suma

FrijolesNegro_Suma

Nueces_Suma

Almendra_Suma

Trigo_Suma

Cebada_Suma

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient

Sig. (2-tailed)

149
077
142
,002
977
142
,055
515
142
109
196
142
-,206
014
142
,001
994
142
064
452
142
-,095
258
142
-,044
606
142
-,079
353
142
-111
188
142
-,014
871
142
-,211
012
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N 142
ChocolateAmargo_Su  Correlation Coefficient -,160
ma Sig. (2-tailed) ,057
N 142
TeRojo_Suma Correlation Coefficient ,044
Sig. (2-tailed) ,607
N 142
Canela_Suma Correlation Coefficient -,146
Sig. (2-tailed) ,083
N 142

Interpretacion de Indicadores: El analisis por indicador revela que el conocimiento
sobre la mayoria de los alimentos antioxidantes (como higos, granada, nispero, mango,
alcachofa, entre otros) no presenta asociacion significativa con la variable NRF2 (p >
0.05). De igual forma, el indicador "Datiles" fue excluido del calculo por ausencia

varianza.
Sin embargo, se identificd dos excepciones estadisticamente significativa:

e Arveja: Para un o = 0.05, se obtuvo un p-valor = 0.014 < 0.050; por lo tanto, se
rechaza la Ho. Al ser el coeficiente Rho < 0 (-0.206), se acepta que existe una
correlacion inversa significativa.

e Cebada: Se registrd un p-valor = 0.012 < 0.050, rechazandose la Ho. Dado que el
Rho es negativo (-0.211), se confirma también una correlacion inversa

significativa.

Conclusion: Estos hallazgos indican que, especificamente para la Arveja y la Cebada,

existe una disociacion inversa: los alumnos con mayor conocimiento sobre la proteina
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NFR2 tienden a reportar un menor conocimiento de estos alimentos especificos,

reforzando la tendencia general inversa observada en el presente estudio.
Hipotesis Especifica 3: Fitonutrientes

Ho: No existe una relacion significativa entre el conocimiento de los alimentos

Fitonutrientes y la proteina NFR2.

Hs: Existe una relacion significativa entre el conocimiento de los alimentos

Fitonutrientes y la proteina NFR2.

Tabla 31. Correlacion Spearman Dimension 3 de la variable X y la variable Y

Correlations
Dim3_Fitonutrie Y_Proteina_NR

ntes F2_ Total

Correlation Coefficient 1,000 -,133
Dim3_Fitonutrientes Sig. (2-tailed) . ,116

N 142 142

Spearman's rho ) o

Correlation Coefficient -,133 1,000
Y _Proteina_ NRF2_Total  Sig. (2-tailed) ,116

N 142 142

Interpretacion: Segun el analisis de la dimension “Conocimiento de los alimentos

Fitonutrientes”, para un nivel de significancia de a = 0.05, se muestra un p-valor = 0.116
> 0.050; por consiguiente, se acepta la Ho. Se concluye, con un 95% de confianza, que no
existe una relacioén significativa entre el conocimiento de los alimentos antioxidantes y la

proteina NFR2 a nivel general en la muestra de estudio.

Anélisis por Indicadores (Dimension 3):



Debido a la ausencia de correlacion global, se realiz6 un anélisis desagregado por

indicador.

Tabla 32. Andlisis por indicadores (Dimension 3)

Andlisis por Indicadores (Dimension 3)

Y_Proteina_ NRF2_Total

Spearman's rho

Sandia_Suma

melon_Suma

Fresas_Suma

Carambola_Suma

Coco_Suma

ArandanoRojo_Suma

PomeloRosado_Suma

Chirimoya_Suma

Anona_Suma

Guayaba_Suma

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

-,013
,876
142

-,034
,689
142
,001
,989
142

-,203
,016
142

-,213
,011
142

-,150
,075
142

-,044
,604
142

-,104
,218
142
,005
,953
142

-,089
,294
142
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Calabaza_Suma

Choclo_Suma

Pepino_Suma

Berenjena_Suma

Acelga_Suma

Lenteja_Suma

Garbanzo_Suma

Habas_Suma

SemillaChia_Suma

SemillaLino_Suma

LecheSoja_Suma

HarinaSoja_Suma

Kion_Suma

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient

Sig. (2-tailed)

-,021
802
142
,025
771
142

-,020
815
142

-,014
870
142

-,082
335
142

-,143
,089
142

-,204
,015
142

-,034
687
142
,041
628
142

-,061
474
142

-,054
524
142

-,082
335
142

-,097
252

160
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N 142
TeVerde_Suma Correlation Coefficient -,038
Sig. (2-tailed) ,655
N 142

Interpretacion de Indicadores: Los resultados indican que el conocimiento sobre los
alimentos de consumo masivo (Sandia, Melon, Fresas, Lentejas). no guarda relacion

significativa con la variable NRF2 (p > 0.050).
No obstante, se identificaron tres indicadores con correlaciones inversas significativas:

e Carambola: Para un o= 0.05, se obtuvo un p-valor = 0.016 < 0.050; rechazandose
la Ho. Dado que el coeficiente Rho es negativo (-0.203), se confirma una
correlacion inversa significativa.

e Coco: Se registré un p-valor = 0.011 < 0.050 y un Rho = -0.213, evidenciando
también una asociacion inversa significativa.

e Garbanzo: El analisis arroj6 un p-valor = 0.015 < 0.050 con un Rho =-0.204,

confirmando la relacién inversa.

Conclusion: Estos resultados especificos sugieren que, para los casos particulares de la
Carambola, el Coco y el Garbanzo, existe una disociacion estadistica: los alumnos que
demuestran mayor dominio tedrico sobre la proteina NFR2, tienden a presentar menores

niveles en el indicador de conocimiento de estos fitonutrientes especificos.
Hipotesis Especifica 4: Alimentos Ultra procesados

Ho: No existe una relacion significativa entre el conocimiento de los alimentos ultra

procesados y la proteina NFR2.
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Ha: Existe una relacion significativa entre el conocimiento de los alimentos ultra

procesados y la proteina NFR2.

Tabla 33. Correlacion Spearman Dimension 4 de la variable X y la variable Y

Correlations
Dim4_Ultraproc Y_Proteina_NR

esados F2 Total
Correlation Coefficient 1,000 -,237"
Dim4_Ultraprocesados Sig. (2-tailed) . ,004
N 142 142
Spearman's rho
Correlation Coefficient -,237" 1,000
Y_Proteina_NRF2_Total Sig. (2-tailed) ,004
N 142 142

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Interpretacion: Se obtuvo un coeficiente rho = -0.237 con una significancia de p =
0.004. Dado que p < 0.01, se rechaza la hipdtesis nula y se acepta la hipotesis alternativa

con un 95% de confianza.

Conclusion: Este resultado demuestra una correlacién inversa significativa, lo cual
implica que los indicadores se comportan de forma opuesta: un mayor conocimiento de
los alimentos ultra procesados se relaciona con un menor conocimiento sobre la proteina

NFR2.
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4.1.3. Discusion de Resultados

La presente investigacion tuvo como objetivo determinar la relacion entre el
conocimiento de los alimentos exdgenos y su relacion con la proteina NRF2 en estudiantes de
secundaria. Los hallazgos revelaron un panorama complejo, marcado por una disonancia
cognitiva entre el dominio de la teoria sobre la proteina NRF2 y la identificacion de sus fuentes

alimentarias.

4.1.3.1. Hipotesis General

Al contrastar la hipotesis general, se hallé una correlacion estadisticamente
significativa de tipo inversa y magnitud baja (rho = -0.199; p = 0.018). Este resultado
indica que los estudiantes con mayor dominio tedrico sobre la proteina NFR2 presentan,
paraddjicamente, puntuaciones mas bajas en el conocimiento de los alimentos exdgenos
que la activan. Este fendmeno se alinea con estudios recientes sobre alfabetizacion
nutricional fragmentada, donde se evidencia que los adolescentes pueden memorizar
conceptos bioldgicos complejos sin lograr conectarlos con los alimentos reales de su
entorno (70). Al respecto, Ibarra (71) sefiala que la educacion alimentaria actual tiende a
ser "nutricionista-reduccionista”, enfocandose en nutrientes aislados en lugar de matrices
alimentarias completas, lo que explica por qué un alumno puede definir la NRF2 pero

desconocer las propiedades de los alimentos que la contienen.

4.1.3.2. Hipotesis Especifica 1: Conocimiento de los Nutrientes Bioactivos

En lo concerniente a la primera hipdtesis especifica, se hallé una correlacion

inversa y significativa (rho = -0.216; p = 0.010). Este hallazgo revela una paradoja
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educativa importante: los estudiantes que demuestran mayor conocimiento sobre la
proteina NFR2 son quienes presentan menores puntajes en el conocimiento de los
alimentos fuentes de nutrientes bioactivos basicos (como carnes, lacteos o frutas
comunes). Esto sugiere un fendmeno de "tecnificacion del conocimiento™: el alumno
prioriza la memorizacion del concepto cientifico abstracto (proteina NRF2) sobre el
conocimiento practico del alimento (70). Este patron es comun en curriculos educativos
modernos, donde se entrena al adolescente para identificar procesos celulares complejos,
pero se descuida la "alfabetizacidn alimentaria™ basica, generando estudiantes que
entienden la ruta bioguimica pero desconocen qué alimentos de su canasta basica la

activan (71).

4.1.3.3. Hipotesis Especifica 2: Conocimiento de los Alimentos Antioxidantes

Respecto a la segunda hipétesis especifica, el analisis global no arroj6
significancia estadistica (p = 0.467), aceptandose la hipotesis nula. Esta falta de
asociacion se debe, en gran medida, al fendmeno de "Efecto Suelo" (Floor Effect)

observado en los datos.

Varios indicadores de esta dimension, especificamente Datiles (que tuvo varianza
constante de cero), Higos y Nisperos, presentaron niveles de conocimiento/frecuencia
nulos o extremadamente bajos en la casi totalidad de la muestra. Estadisticamente,
cuando una variable presenta una homogeneidad de respuesta en el limite inferior (nadie
conoce o consume el alimento), es matematicamente imposible hallar una correlacion con

la variable NRF2, ya que no hay variabilidad que explicar. Esto evidencia que dichos
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alimentos son ajenos a la cultura alimentaria de los estudiantes de Ventanilla,

constituyendo "puntos ciegos” en su dieta.

Aun asi, cuando se realiz6 el anlisis desagregado por indicadores, este revel un
cambio importante respecto a los resultados. A diferencia de lo esperado, alimentos clave
mostraron correlaciones inversas significativas: Arveja (p = 0.014) y Cebada (p = 0.012).
Esto implica que los estudiantes més "tedricos” (con alto puntaje en NRF2) son quienes
menos relacionan o conocen las propiedades de estos alimentos tradicionales. Este
hallazgo podria explicarse por la transicion nutricional y cultural descrita por Martinez-
Rodriguez (70), donde se observa que los adolescentes urbanos con mayor acceso a
informacidn cientifica moderna tienden a subvalorar o desconocer los alimentos
ancestrales 0 "comunes” (como las legumbres y cereales andinos), percibiéndolos como

ajenos a la "ciencia moderna" que representan proteinas como la NRF2.

4.1.3.4. Hipotesis Especifica 3: Conocimiento de los Alimentos Fitonutrientes

En la tercera hipotesis especifica, tampoco se hall6 una correlacion global
significativa (p = 0.093). Aqui la explicacidn radica en la polarizacion del consumo. Por
un lado, existen alimentos de consumo masivo y rapido acceso (como Sandia, Meldn,
Fresas y Lentejas) que son reconocidos por la mayoria de los estudiantes
independientemente de su nivel académico. Al ser conocimientos de dominio publico, no
discriminan entre quienes saben mas 0 menos de la proteina NRF2, diluyendo la

correlacion.
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No obstante, el analisis detallado confirmo la tendencia inversa en tres
indicadores especificos: Coco (p = 0.011), Garbanzo (p = 0.015) y Carambola (p =
0.016): Todos mostraron coeficientes negativos significativos (entre -0.203 y -0.213).
Este patron refuerza la teoria de la desconexion conceptual: el estudiante que domina la
teoria de la NRF2 no identifica a estas fuentes especificas (especialmente legumbres
como el garbanzo o frutas como la carambola) como parte de ese proceso bioldgico.
Asimismo, segun Ibarra (71) esta brecha suele ocurrir cuando la ensefianza de las ciencias
bioldgicas no se integra transversalmente con la educacién para la salud, generando

estudiantes que conocen la proteina NRF2 pero ignoran la fuente natural.

4.1.3.5. Hipotesis Especifica 4: Conocimiento de los Alimentos Ultraprocesados

Finalmente, el hallazgo mas contundente del estudio recae en la cuarta hipotesis
especifica. Se demostro una correlacion significativa y negativa (rho = -0.237; p = 0.004).
A diferencia de las dimensiones anteriores, aqui la relacion inversa tiene una connotacion
positiva: a mayor conocimiento sobre la proteina NFR2, menor es el conocimiento o
familiaridad con los alimentos ultra procesados. Este resultado sugiere que el
conocimiento tedrico avanzado actia como un factor protector cognitivo. La comprension
de mecanismos de dafio y defensa celular (NRF2) parece generar una "alerta” o
distanciamiento cognitivo respecto a la comida chatarra (72). Esto coincide con lo
reportado por Babio y Salas (73), quienes afirman que la educacion en fisiologia celular
puede ser mas efectiva para inhibir el interés por alimentos ultra procesados que las
simples prohibiciones conductuales, ya que dota al estudiante de un criterio cientifico

para rechazar estos productos.
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CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

La literatura cientifica actual y las discusiones académicas revisadas coinciden en que
la comprension de la proteina NRF2, es crucial para la prevencion de enfermedades; sin
embargo, su conexion con la dieta real (alimentos exdgenos) es un desafio educativo

pendiente.

Esta investigacion ha contribuido a evidenciar empiricamente como se relaciona el
conocimiento tedrico sobre la proteina NRF2 con la capacidad de identificar los alimentos que

la activan en estudiantes de secundaria.

Para esto se desarroll6 un estudio correlacional aplicado a una muestra de 142
estudiantes de lero a 5to de secundaria de la I.E. Miguel Grau de Ventanilla. Los datos fueron
sometidos a un analisis de asociacién mediante el coeficiente de correlacion de Spearman,
dadas las caracteristicas de las variables. El analisis confirmo la existencia de relaciones
significativas, aungque de naturaleza inversa, permitiendo la contrastacion de las hipotesis

planteadas.

A partir de los diferentes anélisis realizados a los resultados obtenidos en esta

investigacion, se presentan las siguientes conclusiones:

1. Enrespuesta al Objetivo General (Relacion entre el conocimiento de alimentos
exogenos Yy la proteina NRF2): EI conocimiento general sobre los alimentos exdgenos
(bioactivos, antioxidantes y fitonutrientes) presenta una diferencia con el dominio
teorico de la proteina NRF2. Se comprueba la hipotesis general, por lo que se puede

afirmar con un 95% de confianza que existe una relacion significativa e inversa entre
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las variables, con un coeficiente Rho de Spearman de -0.199 y una significancia de
p=0.018. Esto concluye que los estudiantes que poseen una mayor informacion
teorica sobre la proteina NRF2 no necesariamente identifican los alimentos que la
contienen. Por tanto, existe una brecha entre el concepto cientifico (la proteina) y la
aplicacion practica (la alimentacion), sugiriendo que la educacion actual prioriza la
memorizacion bioquimica sobre la alfabetizacidn alimentaria.

En respuesta al Objetivo Especifico 1 (Relacion entre el conocimiento de los
Nutrientes Bioactivos y la proteina NRF2): Sobre la relacion entre el Conocimiento
de los Nutrientes Bioactivos se puede concluir lo siguiente: La dimension de
nutrientes bioactivos influye de manera inversa en la relacion con la variable NRF2.
Se comprueba la hipotesis especifica 1, afirmando con un 95% de confianza que
existe una asociacion significativa y negativa (Rho = -0.240; p=0.004). Asimismo, se
concluye que los alumnos con mayor dominio del concepto NRF2 suelen manejar
menor informacion sobre los alimentos fuentes de nutrientes bioactivos. Esto
evidencia una "tecnificacion del conocimiento”, donde el estudiante prioriza el
proceso celular complejo pero desconoce las fuentes basicas de nutricion.

En respuesta al Objetivo Especifico 2 (Relacion entre el conocimiento de Alimentos
Antioxidantes y la proteina NRF2) se puede concluir lo siguiente: Respecto a la
dimensién de Antioxidantes, el analisis global no demostré una relacion significativa
general (p > 0.05), debido a que ciertos alimentos son desconocidos para la mayoria
(efecto suelo). Sin embargo, el analisis desagregado concluye que existen excepciones
criticas. Alimentos tradicionales como la Arveja y la Cebada presentaron

correlaciones inversas significativas. Se concluye que existe una pérdida de
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conocimiento sobre alimentos ancestrales o comunes en los estudiantes méas
"teorizados". Aquellos que maés saben de ciencia (NRF2) son, paraddjicamente,
quienes menos valoran o conocen estos insumos especificos.

En respuesta al Objetivo Especifico 3 (Relacion entre el conocimiento de Alimentos
Fitonutrientes y la proteina NRF2) se puede concluir lo siguiente: Respecto a la
dimensidon de Fitonutrientes, el anlisis global no demostro una relacidn significativa
general (p > 0.05), debido a que ciertos alimentos son muy conocidos por todos
(efecto techo). Sin embargo, el andlisis desagregado concluye que existen
excepciones criticas. Alimentos tradicionales como la Carambola, el Coco y el
Garbanzo presentaron correlaciones inversas significativas. Esto ratifica la marcada
brecha conceptual de la muestra, donde el manejo de informacion sobre rutas
bioquimicas avanzadas no se traduce en la identificacion real de los compuestos
vegetales especificos que integran su dieta diaria.

En respuesta al Objetivo Especifico 4 (Relacion entre el conocimiento de Alimentos
Ultraprocesados y la proteina NRF2) se puede concluir lo siguiente: La relacion entre
el conocimiento de alimentos ultraprocesados y la proteina NRF2 presenta un
comportamiento inverso, actuando como un factor protector. Se comprueba la
hipétesis especifica 4, con un nivel de asociacion de Rho = -0.237 y una significancia
de p=0.004. A diferencia de las otras dimensiones, esta correlacion negativa es un
hallazgo positivo para la salud: se concluye que un mayor entendimiento de la
proteina NRF2 esta asociado a una menor familiaridad o conocimiento de los
alimentos ultraprocesados. EI conocimiento cientifico sobre la defensa celular parece

generar un rechazo cognitivo o menor interés hacia la comida chatarra.
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5.2. Recomendaciones

Un aspecto fundamental en las siguientes recomendaciones es que la institucion
educativa examine la importancia de integrar la ensefianza de la proteina NRF2 con la educacion
nutricional practica. No se trata solo de ensefiar qué es, sino de "traducir" ese conocimiento en

hébitos alimenticios reales, cerrando la brecha detectada entre la teoria y la practica.

Tomando en cuenta que el estudio demostrd correlaciones inversas (a mayor teoria,

menor conocimiento del alimento), se presentan las siguientes recomendaciones:

1. Primeramente, en concordancia con la conclusion general hallada, se recomienda que los
docentes de Ciencia y Tecnologia trabajen en conjunto con el area de Tutoria y Salud. El
objetivo es que el rendimiento académico (conocer la teoria NRF2) vaya de la mano con
la competencia de vida (conocer qué comer). Es importante evaluar a los estudiantes no
solo por definir la proteina, sino por su capacidad de armar una lonchera que contenga los
activadores exdgenos (bioactivos y antioxidantes) analizados en este estudio,
promoviendo una solucion integral a la alfabetizacion nutricional fragmentada.

2. Ensegundo lugar, dado que se detect6 que los alumnos saben la teoria pero no reconocen
los componentes bioactivos, se recomienda reestructurar la ensefianza de temas como la
proteina NRF2 para que no sea abstracta. Al ensefiar sobre esta proteina por ejemplo, se
debe vincular inmediatamente con los "Alimentos Exdgenos" estudiados. Asimismo, se
sugiere realizar talleres donde se presenten fisicamente los alimentos (frutas, legumbres)
como "activadores bioldgicos”, validando su funcién cientifica para aumentar su valor
ante los ojos del estudiante y contrarrestar la "tecnificacion del conocimiento™.

3. Entercer lugar, considerando que se hall6 una conexién especifica con alimentos

antioxidantes como la Arveja y la Cebada, se recomienda disefiar estrategias especificas
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para estos alimentos. Por tanto, se sugiere desarrollar proyectos escolares (como
biohuertos o ferias gastrondmicas cientificas) enfocados en estos alimentos tradicionales
especificos, explicandolos no como comida "comdn™, sino como fuentes potentes de
proteccion celular, logrando mitigar el efecto suelo detectado y reconectando al
estudiante académico con su dieta local.

De igual forma, como se establecid una conexidn especifica con alimentos fitonutrientes
como el Garbanzo, el Coco y la Carambola, se recomienda disefiar estrategias
pedagdgicas especificas para estos alimentos, enfocados en resaltar sus propiedades como
fuentes potentes de fitonutrientes, para reconectar al estudiante académico con su dieta
local y superar la brecha conceptual respecto a los compuestos vegetales.

Finalmente, ya que el conocimiento de la NRF2 se correlaciona con un menor interés en
los ultra procesados, se recomienda utilizar la ensefianza de esta proteina como una
herramienta preventiva contra la comida chatarra. Es decir que, en lugar de solo prohibir
los alimentos ultra procesados, se recomienda explicar detalladamente como estos
inhiben o no activan la proteina NRF2. La evidencia del estudio sugiere que entender el
dafio o beneficio celular es més efectivo para disuadir el consumo de procesados que las

reglas simples.
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Problemas Objetivos Hipotesis Variables Dimensiones Items Metodologia
General Enfoque: Cuantitativo
¢Como el conocimiento de los Determinar la relacidn que existe Existe una relacion significativa X1: Nivel de investigacién:
alimentos exdgenos se relacionacon  entre el conocimiento de los alimentos entre el conocimiento de los Alimentc.>s con descriptivo -
la proteina NRF2 en los alumnos del exogenos y la proteina NRF2 en los alimentos exodgenos y la proteina . 52 correlacional
nutrientes
lero a 5to de secundaria de la I.E. alumnos del lero a 5to de secundaria de NFR2 en los alumnos del lero a 5to bioactivos
Miguel Grau del distrito de la L.LE. Miguel Grau del distrito de de secundaria de la I.E. Miguel Grau Tipo de Investigacién:
Ventanilla, 2025? Ventanilla, 2025. del distrito de Ventanilla, 2025. Aplicada
Especificos Conocimien X2: Meétodo: Hipotético
to Jlﬁ\llrrnentos 26 Deductivo
:Como el conocimiento de los Determinar la relacion entre el Existe una relacion significativa 'de 8 antioxidantes
alim;ntos con nutrientes esenciales conocimiento de los alimentos con entre el conocimiento de los NII',nEn‘EOS Disefo: No
. ) ) . . alimentos con nutrientes bioactivos y EXOBENOS . Experimental,
se relaciona con la proteina NRF2 en  nutrientes esenciales y la proteina NRF2 , X3: T I
la proteina NFR2 en los alumnos del . ransversa
los alumnos del 1ero a 5to de en los alumnos del 1ero a 5to de Jero 3 5to de secundaria de la ILE Alimentos 25
secundaria de la L.E. Miguel Grau del secundaria de la LE. Miguel Grau del . L - Fitonutrientes Poblacién: 225
distrito de Ventanilla, 20257 distrito de Ventanilla, 2025 Miguel Grau del distrito de :
Istrito de : : g - Ventanilla, 2025. Alumnos del 1ero a
X4 5to de secundaria de la
¢Cdmo el conocimiento de los Determinar la relacion entre el Existe una relacién significativa Alimentos 31 I.E. Miguel Grau del
alimentos antioxidantes se relaciona conocimiento de los alimentos entre el conocimiento de los ultra procesados distrito de Ventanilla,
con la proteina NRF2 en los alumnos ~ antioxidantes y la proteina NRF2 enlos  alimentos antioxidantes y la proteina 2025.
del lero a 5to de secundaria de lal.LE.  alumnos del lero a 5to de secundariade ~ NFR2 en los alumnos del lero a 5to Muestra: 142
Miguel Grau del distrito de la .E. Miguel Grau del distrito de de secundaria de la I.E. Miguel Grau Y1: Alumnos del 1ero a
Ventanilla, 20257 Ventanilla, 2025. del distrito de Ventanilla, 2025. Regulador . 5to de secundaria de la
metabdlico I.E. Miguel Grau del
¢Como el conocimiento de los Determinar la relacion entre el Existe una relacion significativa distrito de Ventanilla,
alimentos fitonutrientes se conocimiento de los alimentos entre el conocimiento de los 2025.
relacionan con la proteina NRF2 en fitonutrientes y la proteina NRF2 en los  alimentos Fitonutrientes y la proteina n=
los alumnos del 1ero a 5to de alumnos del 1ero a 5to de secundariade ~ NFR2 en los alumnos del 1ero a 5to v2: N+Z = wprq
secundaria de la I.E. Miguel Grau del la I.E. Miguel Grau del distrito de de secundaria de la |.E. Miguel Grau Proteina Patrones de 4 FEN (N—1)+Z% speg
distrito de Ventanilla, 2025? Ventanilla, 2025. del distrito de Ventanilla, 2025. NRF2 consumo de
alimentos Técnicas e
o - ) L. Existe una relacion significativa instrumentos:
£CoOmo el conocimiento de los Determinar la relacién entre el L ) )
. L . entre el conocimiento de los Encuesta/cuestionario
alimentos ultra procesados se conocimiento de los alimentos ultra .
. . . alimentos ultra procesados y la
relaciona con la proteina NRF2 en los procesados y la proteina NRF2 en los , Y3: . P
i . proteina NFR2 en los alumnos del Método de Analisis de
alumnos del 1ero a 5to de secundaria  alumnos del 1ero a 5to de secundaria de : Efectos sobre la 4 datos:
de la I.E. Miguel Grau del distrito de la I.E. Miguel Grau del distrito de lero a Sto de secundaria de la I.E. salud y bienestar atos: .
- o Miguel Grau del distrito de SPSS version 26

Ventanilla, 20257

Ventanilla, 2025.

Ventanilla, 2025.
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Anexo 2. Instrumento

ENCUESTA ALIMENTOS EXOGENOS Y SU RELACION CON LA ACTIVACION DE
LA PROTEINA NRF2

jHola!, Gracias por tu participacion en esta encuesta. El objetivo de este cuestionario es aprender mas sobre
los alimentos que consumes diariamente y cdmo estos podrian influir en tu salud.

Esta encuesta es anonima, lo que significa que no necesitas dar tu nombre. Tus respuestas son
confidenciales, y lo que contestes no afectard tus calificaciones ni nada por el estilo. Solo estamos

interesados en conocer mejor tus habitos alimenticios y cémo se relacionan con algunos procesos en tu
cuerpo.

Recuerda:

e No hay respuestas malas. Responde con sinceridad.
¢ Si no entiendes alguna pregunta, no dudes en preguntar.

iGracias por tu tiempo y por ayudarnos a aprender mas sobre la salud y la alimentacion!

. Datos Demogréficos

1. Edad:

2. Género:
( ) Femenino
( ) Masculino
( ) Otro

3. ¢Actualmente presenta alguna enfermedad?

a)Si b) No

Si marcaste Sl, en la pregunta 3, por favor especificar cual:




Instrucciones:

A continuacidn, veras una lista de alimentos. Te pedimos que marques con una X si los consumes y con qué frecuencia lo consumes

Parte 1: Alimentos Exdgenos

en la semana o el mes. Recuerda revisar la tabla de equivalencia para “una porcion”.

Frutas: 1 porcion = 1 fruta mediana (una manzana o una naranja)
Verduras: 1 porcion = 1 taza de verduras crudas o % taza de verduras cocidas.
Legumbres: 1 porcion = 15 taza de lentejas u otros cocidos.

Frutos secos: | 1 porcién = Un pufiado o 1/4 de taza.

Snacks: 1 porcién = 1 bolsita pequefia de snacks

Marca la opcion que mejor refleje lo que haces.

Dimensién 1: Alimentos con Nutrientes Bioactivos

Indicador: Frutas y frutas oleosas

ALIMENTO

consumes?

¢Lo

¢Cuanto consumes?

¢ Con qué frecuencia lo
consumes?

Sl

NO de 1/4

Menos

de
porcion

"
Vaalp | 1 | M

i6 orcion .
porcion | P porcién

Més de 2
porciones

lo02
veces
al
mes

ldiaa
la
semana

2-3
dias a
la
semana

5-7
dias a
la
semana

manzana

platano

naranja

mandarina

pera

uva

Kiwi

frambuesas

arandanos

mora
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Lo

consumes?

¢Cuanto consumes?

¢Con qué frecuencia lo
consumes?

ALIMENTO
Sl

NO

Menos
de ¥a
de
porcién

Yaals 1
porcién | porcion

Mas de
1
porcién

Mas de 2
porciones

lo2
veces
al
mes

ldiaa
la
semana

2-3
dias a
la
semana

5-7
dias a
la
semana

pitahaya

toronja

limon

palta

aceituna

Indicador: Hortalizas y Legumbres

ALIMENTO

¢Lo

consumes?

¢Cuanto consumes?

¢Con qué frecuencia lo consumes?

Sl

NO

Menos de
Ya de
porcién

Yaal

porcion

1 porcién

Mas de 1

porcién

Mas de 2
porciones

102
veces al
mes

ldiaala
semana

2-3 dias
ala
semana

5-7 dias a
la
semana

brécoli

coliflor

espinaca

esparragos

hinojo

lechuga

beterraga

rabano

nabo

ajo

pimientos rojos

tomates

zanahoria

papa blanca

perejil
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Indicador: Cereales y Frutos secos

iLo o~ " ¢Con qué frecuencia lo
consumes? ¢Cuanto consumes? consumes?
ALIMENTO Menos | ., _ , , 102 | 1ldiaa | 2-3dias | 5-7 dias
Yaalh , Masde 1 | Masde 2
Sl NO | deVade ! 1 porcion - . veces la ala ala
., porcion porcion porciones I
porcion al mes semana semana semana
arroz integral
quinua
semillas de
calabaza
semilla de girasol
sacha inchi
albaricoque
Avena
mani
avellana
pasas
Indicador: Aceites y otros
L ] ,Con qué frecuencia |
congur%ew ¢Cuanto consumes? ¢co gg?}suﬁgsi wae
ALIMENTO Y ' 3dias | 57 40
1enos Yyalhs y Masde 1 | Mas de 2 102 ldiaa | 2-3dias | 5-7 dias
SI NO | de¥%de _, 1 porcidn - ) veces la ala ala
.y porcion porcion porciones I
porcion al mes semana Ssemana semana

aceite de oliva

aceite de girasol

aceite de sacha
inchi

queso

leche de vaca

leche de
almendra
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iLo o " ¢Con qué frecuencia lo
consumes? ¢Cuanto consumes? consumes?
ALIMENTO M , E VT
€nos Yyalhs - Masde 1 | Mas de 2 102 ldiaa | 2-3dias | 5-7 dias
Sl NO | de¥%de 1 porcién veces la ala ala
L, porcion porcién | porciones
porcion al mes Semana semana semana
otros
carne de res
pollo
gallina
atun
mariscos
sardina
Dimension 2: Alimentos Antioxidantes
Indicador: Frutas
congur%es? ¢Cuanto consumes? «co ?:gre;su?r?::’? e
ALIMENTO Y aa | 23das | 574
SI NO | de (1?/20; Yaa'lo 1 porcidn Masde1 | Masde2 \}ezezs . 0::1 * |7 2?5:% ° ;:ﬂ;as
-, porcién porcion porciones
porcion al mes semana semana semana
higos
granada
granadilla
datiles
nispero
mango
melocotén
papaya

cerezas
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Indicador: Hortalizas y Legumbres

iLo o~ ¢Con qué frecuencia lo
consumes? ¢Cuanto consumes? consumes?
ALIMENTO Menos [, ), [ misde1 | Masdea | 102 | diaa [2-3dias | 57 dias
SI | NO | de¥% 4272 | 1 norci6 as de as de | | |
e Y4 de ., porcion ., . veces a ala ala
L, orcion porcién | porciones
porcion p al mes semana semana semana
Col
apio
cebolla morada
cebolla blanca
alcachofa
Arveja
zapallo
camote
frijoles rojos
frijoles negros
Indicador: Frutos secos y especias
congtr% es? ¢ Cuanto consumes? ¢con ggﬁg&?gg]c'a lo
ALIMENTO M - Ty =P
5| NO . 3105 Y,alh . - Misde 1 | Mas de 2 102 1d||aa 23:1|as 57:1|as
e /4 de ., porcion -z . veces a ala ala
., porcion porcion porciones
porcion al mes Semana semana semana
nueces
almendra
trigo
cebada

chocolate amargo

té rojo

canela
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Dimensioén 3: Alimentos Fitonutrientes

Indicador: Frutas

iLo o " ¢Con qué frecuencia lo
consumes? ¢Cuanto consumes? consumes?
ALIMENTO M , T
1en05 Yyalh y Masde1 | Mas de 2 102 ldiaa | 2-3dias | 5-7 dias
SI NO de ¥4 de ,, 1 porcion » . veces la ala ala
., porcion porcion porciones I
porcion al mes Semana semana semana
sandia
melon
fresas
carambola
coco
arandano rojo
pomelo rosado
chirimoya
anona
guayaba
Indicador: Hortalizas y Legumbres
congbr% as? ¢ Cuanto consumes? ¢con 2323‘:?53530'&1 lo
ALIMENTO ' - YT e
Menos Y, 2% 3 Misde 1 | Mas de 2 102 ldiaa | 2-3dfas | 5-7 dias
S NO | deVade ! 1 porcién - . veces la ala ala
., porcion porcion porciones I
porcion al mes Semana semana semana
calabaza
choclo
lechugas
pepino
berenjena

acelga
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lentejas

garbanzos

habas

Indicador: Frutos secos y especias

iLo o ¢Con qué frecuencia lo
consumes? ¢Cuanto consumes? consumes?
ALIMENTO Menos [, ), [ misde1 | Masdea | 102 | tdiaa [ 2-3dias [ 57 dias
1 4a72
Sl NO | deVsde ! 1 porcion - i veces la ala ala
v porcion porcion porciones I
porcion al mes semana Semana semana

Frutos secos y
Especies

semillas de chia

semillas de lino

Leche de soja

Harina de soja

kién

té verde

Dimension 4: Alimentos Ultra procesados

Recuerda revisar la tabla de equivalencia para “una porcion”.

Frutas: 1 porcion = 1 fruta mediana (una manzana o una naranja)
Verduras: 1 porcion = 1 taza de verduras crudas o % taza de verduras cocidas.
Legumbres: 1 porcién = Y taza de lentejas u otros cocidos.

Frutos secos: | 1 porcién = Un puiiado o 1/4 de taza.

Snacks: 1 porcion = 1 bolsita pequeria de snacks o 1 botella de gaseosa
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Marca la opcion que mejor refleje lo que haces.

Indicador: Snacks

,Lo . , .
congumes7 ¢Cuanto consumes? ¢Con que frecuencia lo consumes?
ALIMENTO Menos i 3dias | 5-7di
S| NO de¥s | Vaals 1 Méasdel | Masde?2 102 vecesal 1 d|;a a2 2 :j;as > ; :j;as
po;jc(.;;én porcion porcion porcion porciones mes semana semana semana

papas fritas en paquete

productos grasos en
empague

cancha popcorn salados o
dulces en empaque

Helados

Chocolates

Caramelos

Panes

Queques

Galletas

pasteles empaquetados

cereales endulzados para
el desayuno

barras “energizantes”
como cereal bar
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Indicador: Bebidas
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L , , .
congur%es’? ¢ Cuanto consumes? ¢Con qué frecuencia lo consumes?
ALIMENTO | Menos d ' 3dias | 574
lenos e Y,alh 3 Mas de 1 Mas de 2 lo2 ldiaa 2-3 dias | 5-7 diasa
Sl NO L4 de ! 1 porcién orcion orciones | Veces al la ala la
porcion porcion p P mes semana | semana | semana
Gaseosas
gaseosa light
bebidas “energizantes”
como sporade 0 powerade
yogur bebible de “fruta”
Frugos de cualquier sabor
chocolatada en cajita o
botella
Indicador: Comidas preparadas
(Lo L~ " , . . "
consumes? ¢ Cuanto consumes ¢Con qué frecuencia lo consumes?
ALIMENTO M
fnos de Yialh iy Mas de 1 Mas de 2 lo2 ldiaala | 2-3diasa | 5-7 diasa
Sl NO Y4 de _, 1 porcion - ; veces al | |
porcion porcion porcion porciones mes semana asemana | lasemana

Pizzas
pollo a la brasa
hamburguesas

hot dog o “panchitos”

papas fritas

nuggets de pollo

sopas envasadas para preparar

pastas envasadas para preparar

gelatina en polvo para preparar

flan en polvo para preparar
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comida envasada para preparar

Mermelada

Margarina




Instrucciones:

Lee cada afirmacion con calma. Marca con una "X" la opcidén que mejor represente lo que
piensas o lo que haces. No hay respuestas correctas o incorrectas. Solo estamos interesados

Parte 2: Activacion de la Proteina NRF2

en lo que td piensas o lo que tu haces.

Las respuestas son en una escala del 1 al 5, donde:

1.
Totalmente en
desacuerdo

2.
En desacuerdo

3.
Ni de acuerdo,
ni en desacuerdo

4,
De acuerdo

5.
Totalmente de
acuerdo

Dimensién 1: Regulador Metabolico

196

1. Conozco los alimentos con la proteina NRF2 que regulan el metabolismo

2. No estoy seguro de si el tipo de alimentos que consumo afecta
directamente las funciones de proteinas como la NRF2.

3. No es importante para mi saber si mis alimentos estimulan o no una
proteina en mi cuerpo, como la NRF2.

4. Aprender sobre la proteina NRF2 y cémo funciona en el cuerpo no
cambiard mi forma de alimentarme.

Dimensién 2: Patrones de Consumo de Alimentos

1. Es poco probable que el consumo de alimentos ultraprocesados afecte
negativamente mi cuerpo o el funcionamiento de proteinas como la NRF2.

2. Prefiero comer alimentos rapidos y convenientes, aunque sé que no son
saludables.
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3. Consumo los alimentos ricos en antioxidantes que desencadenen proteinas
que protegen mi cuerpo, como la NRF2.

4. Equilibrio mi consumo entre alimentos altos en azlcares o grasas Yy
alimentos saludables.

Dimensidn 3: Efectos sobre la Salud y Bienestar

1. Conozco que la proteina NRF2 y su estimulo sirve para entender como los
alimentos afectan mi salud.

2. Consumo ciertos alimentos que ayudan a mi cuerpo a combatir
enfermedades activando proteinas como la NRF2.

3. Conozco los alimentos que me quitan energia y me hacen sentir cansado
en clases.

4. Conozco los alimentos que mejora mi rendimiento en clases y mi bienestar.
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buscar inconsistencias que permitirian distinguirlo de una entrega normal. Si
advertimos algo extrafio, lo marcamos como una alerta para que pueda revisarlo.

Una marca de alerta no es necesariamente un indicador de problemas. Sin embargo,
recomendamos que preste atencién y la revise.
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Fuentes principales

9% @ Fuentesde Internet
3%  ME Publicaciones

8% 2 Trabajos entregados (trabajos del estudiante)

Fuentes principales

Las fuentes con el mayor nimero de coincidencias dentro de la entrega. Las fuentes superpuestas no se mostraran.

o Internet

repositorio.uwiener.edu.pe

° Internet

core.ac.uk

Internet

documents.wfp.org

Internet

docs.google.com

o Internet

repositorio.esge.edu.pe

° Internet

repositorio.ugm.cl

Internet

portales.puj.edu.co

Trabajos
entregados

Universidad Nacional de San Cristébal de Huamanga on 2021-08-06

Trabajos

entregados
Universidad Internacional de la Rioja on 2014-06-20

Trabajos

entregados
Submitted on 1685567314281

Internet

repository.smuc.edu.et
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2%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%

<1%
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https://repositorio.uwiener.edu.pe/bitstream/handle/20.500.13053/11140/T061_41842605_T.pdf?isAllowed=y&sequence=1
https://core.ac.uk/outputs/647911658/?source=oai
https://documents.wfp.org/stellent/groups/public/documents/ena/wfp221048.pdf?iframe=
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1LYHXDYp5U2MomEGezIvu6bQhFkQgPzb5/edit
https://repositorio.esge.edu.pe/server/api/core/bitstreams/0133886d-fb0b-4125-ba68-e2e487921efd/content
https://repositorio.ugm.cl/bitstream/handle/20.500.12743/1420/CD%20T616.88%20F375e%202015.pdf?isAllowed=y&sequence=1
http://portales.puj.edu.co/ccpvirtual/Catedra%20Colombiana/Sesion5_Oct%204/Consumo%20de%20alcohol%20en%20adolescentes.pdf
http://repository.smuc.edu.et/bitstream/123456789/844/1/SAMUEL%20FIKRU.pdf
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